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参このメニュー集は、兰菱才ーブンレンジ R 0- EL 2 形の機種に対応しています。 
•お料理をはじめる前に必ず別冊の取扱説明書をご覧ください。 






♦ほとんどの写真は、調理後別の器に盛りつけたものです。印刷の濃淡により、実物と多少色び異なります。 
•計量ま1カップニ 200 mL (米は1カップニ18日 mL )、 大さじ1=1日 mL 、 ルさじ1二己 mL です。 （ lmL = lcc ) 
•卵の大きさにより、焼き色、ふくらみなど仕上びりび多少異なります。 

♦料理の仕上びりは、電源電圧•室温-食品の分量-初期温度などで変化します。 


お菓子.パン.ピザ 


•スポンジケー平 . 4 

チョコスポンジケーキ . 5 

•シフ オンケーキ . 6 

バリエーション . 6 

•マドレーヌ . 7 

•カップケーキ . 7 

•型 抜きクッキー . 8 

•チョコ チップクッキー . 9 

• ピーナッツバタークッキー . 9 

•パウンドケーキ . 10 
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•いちごジャム . 14 
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• 自動メニュー 
•手動メニュー 

* 庫内び大きいため、 I -ースト.おちちは焼 
けません。 

また、油脂の少ないもの（野菜や魚など）は、 
こげ色びつかないことびあります。 


おかず-ごはん 
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ノ V イブリツドスチーム蒸し 
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•手作りとう 店、 . 23 
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グラタン 


•マ カ□ニグラタン . 24 

•豆乳 グラタン . 24 

•ほうれん 草とさけのグラタン . 25 

•もちの ラヴニア風 . 25 

•冷凍 グラタン（才ーブン用） . 25 


煮込み/油控えめヘルシー中華 
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•レストラン カレー . 26 

t マ—ボ—己腐 . 07 

♦青椒肉絲（チンジャオ□ウスー) . 27 


八イブリツドスチーム焼さ/定番のお肉 • 
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•たこのから揚げ . 28 
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•さばのみそ煮 . 32 

•かれいの煮つけ . 32 
















































































レンジで スープ 


>帆立貝ともやしの香味蒸し . 33 

>えびの塩焼き . 33 

>いか焼き . 33 

>ごはん . 34 

>豚肉ごはん . 34 

>赤飯 . 34 

IBBI 

>パンプキン スープ . 35 

>キャベツとウインナ ーのスープ 煮 . 35 

>じゃびいち)スープ . 35 

pgjgpg 重 ^珠 

さやいんげんのえび風味あえ . 36 

ブ□ッコリーとコーンのサラダ . 36 

かぼちゃのサラダ . 36 

ベーコン卷き . 37 

ピーマンの塩こんぶ味 . 37 

きんぴら . 37 

キャベツと豚肉の重ね蒸し . 38 

大豆とひじきの煮物 . 38 

筑前煮 . 38 

肉じゃび . 39 

黒豆 . 39 

金時豆 . 39 


レンジの I パ 

便利を 

使いかた 

にんに < の 
<をみ巧を 

刺激臭び消えて使いやず < なります 

•薄皮をつけたまま、ラップに包み、 
レンジ 「600 W 」 で様子を見ながら 
加熱する。 

(1 片につき約20秒がめやす） 


〇 



干ししたけを 
をどず 

水より早くもどります 

•干ししいたけを容器に入れ、 

ひたひたの水を加えてラップなしで、 
レンジ 「600 W 」 で様子を見ながら 
加熱する。 

(2 〜3枚で約1〜1分30秒がめやす） 



豆おのか切 D 

r 揚げだし豆腐」や 
r マーボー豆腐」のときに 

•豆腐を皿にのせ、ラップなしで、 
レンジ 「目 00 W 」 で様子を見ながら 
加熱する。 

ふさんなどで水気をふさとる 0 
(1 T (約300 g ) で約2〜3分がめやす） 


国 もくじ\レ>ジ Q 轟な使いかた 
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お菓子-パン-ピザ 



基本の 

スポンジケーキ 


材料（直径 18 cm のケーキ型 1 コ分） 8 等分の 1 切約 2 目 5 kcal 


スポンジケーキ 

薄力粉 . 9日呂 

砂糖 . 90呂 

卵 . M 玉3コ 

バター . 1日呂 

牛乳 . 小さじ2 

バニラエッセンス . 少々 


シ□ップ 

砂糖 . 小さじ2 

水 . 大さじ1強 

ブランデー . 小さじ2 

仕上げ用 フルーツ 
いちご、キウィなど 

お好みのもの . 適量 


オーブン1段 「1目〇で」 （予熱あり） 
約3己〜40分 


付属品 


1 mL 二 1 CC 

ホイップクリーム 

生クリーム . 20日 mL 

砂糖 . 2日旨 

バニラエッセンス-ラム酒 

. 各少々 


作 D 方：（共立て法） 

1 型にサラダ油をめり、 
型に合わせて硫酸紙 
(ケーキ用型撇をしく。 

2 ボウルに卵を入れて、八 
ンドミキサーでほぐす。 


3 2 に砂糖を入れ、八ンド 
ミキサーで文字び書ける 
くらいまでしっかり泡立 
てる。 

最後の1〜2分は弱を使 
IA 大きい泡を消す。 



4 3 に八'こラエッセンスを入 
れ、薄力粉を少しずつふ 
るいなびら入れ、生地を 
底から持ち上げるように 
サック U と粉び消えるま 
で混ぜる。（生地び U ボン 
状に落ちるまで混ぜる。） 



5 耐熱容器にバター、牛 
乳を入れてラップをする。 

レンジ 「600 W 」 で 
約30〜40秒 加熱して 
とかす。 

6 才ーブン1段 「1目〇で」 

で予熱する。 

7 4 に 5 を入れ、手早く混 
ぜる。 



87 を型に流し、表面をな 
らす。 

型をトントンたたいて大 
きい泡を抜く。 



9 予熱終了後、角網を庫 
内底面に直接おさ、 8 
をその上の中央にのせて 
約3己〜40分 焼<。 
竹串をさして何ちついて 
こなければ焼き上びり。 



☆焼さ足りないとさは、 
延長 で様子を見なびら 
さらに焼<。 


10 焼さ上びったら焼さ縮み 
を防ぐため、型ごと高さ 
約3日 cm から1度落と 
して空気を抜く。 

底を上にして網にのせ、 
紙をはずして冷ます。 



11 シ□ップは砂糖と水を合 

わせて レンジ 「目00 W 」 

で 約30秒 加熱する。 
あら熱びとれたらブラン 
デーを入れる。 


12 スポンジケ-キを横半分に 
切り、切り□にシ□ップを 
める。 

ホイップク IJ ームと薄切り 
にしたフルーツをはさむ。 
表面全体にホイップク IJ 一 
ムをめり、残りのホイップ 
ク IJ - ムとフルーツで飾る。 
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ケーキ作 D のコツとポイン 


•使う 型は 

金属製の丸型を使5。 

•ボウル や泡立て器は 

水分や油分のついていない物を使う。 
ついたまま使ラと泡立ちび悪くなる。 

•卵は 

室温にもどしておく。冷蔵庫から出してす 
ぐに使うより、泡立てやすくなる。 

•薄力粉は 

よくふるった薄力粉を使い、サック U と底 
からすくい上げるように混ぜる。 

混ぜすざたり、練ってしまラとふくらみび 
悪く、固い仕上びりになる。 


材料 

18 cm 

21 cm 

卵 

M 玉3〕 

M 玉4〕 

砂糖 

9 日旨 

120 g 

薄力粉 

9 日旨 

120 g 

牛乳 

ルさじ2 

大さじ1 

バター 

1已 g 

20 g 

加熱時間 

約3已分 

約4 日 分 


状態 

断面 

原因 

良好 

さめび細か<て均一 
ふっくら焼さ上がっ 
ていて弾力性びある 


X 

ふ <5 みが悪い 
さめがつまって 
いる 


• 卵の泡立て不足 
•粉の混ぜすざ 
•練ってしまった 
♦生地を長時間放置 
してしまった 
•とかしたバターと 
牛乳を入れたとさ 
混ぜすざてしまった 

ダマび残った 
きめが粗い 

flBl 

•粉をふるわなかった 
•粉合わせ不足 
•加熱前に空気を 
抜かなかった 
•冷める前にケーキを 
切った 

中央が沈む 


• 卵の泡立てすざ 
•粉をふるわなかった 
♦粉合わせ不足 
•加熱前と加熱後に 
空気を抜かなかった 


お 

菓 

子 


ン 


【ホイップクリームの作0方） 


作 D 方：（別立て法) 


1 ボウルに、冷やした生ク U — 
ム、砂糖を入れ、氷水でボウ 
ルごと冷やしなびら泡立てる。 


2 とろりとしたらバニラエッセン 
スとラム酒を入れ、角び立つ 
まで泡立てる。 




•チヨコ スポンジケーキ 
薄力粉9日 g を薄力粉8日 g と 
ココア 10呂にして、混ぜ合わ 
せてふるラ。あとは、スポンジ 
ケーキと同じ要領で作る。 


1 型にサラダ油をめり、型に合わせ 
て硫酸紙（ケーキ用型紙）をし<。 


5 4 に 3 を入れて泡を消さない 
ように混ぜ合わせる。 


2 卵は、卵黄と卵白に分け、卵白 
は大きめのボウルにとる。 


6 あとは共立て法の 4 〜 12 と 
同様に作る。 


3 卵黄に砂糖の半量を入れ、白つ 
ぽく マヨネーズ 状になるまで泡立 
てる。 



4 卵白は角び立つまで泡立てる。 
残りの砂糖を少しずつ入れてさ 
らに泡立てる。 
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材料（直径 18 cm のシフォンケーキ型1コ分） 8等分の1切約 145 kcalImL 二 Icc 


卵白 . M 玉4コ分 

卵黄 . M 玉3コ分 

砂糖 . 吕 Og 


A 


薄力粉… 
ベーキング 
パウター… 


'合叫 . 8。旨 

S ふるう J … .ルさじ 1 


サラダ油 .30 mL 

水 . 己日 mL 

ブランデー . 大さじ1 

バニラエッセンス . 少々 


才ートメニ: L — 「14.シフオンケーキ」 

約40分 付属品なし 

手動で加熱する場合オーブン1段 「180で」（予熱なし）約40〜4己分 


作り方 

1 卵黄に砂糖の半量を入れ、白っぽくマヨネーズ状に 
なるまで泡立てる。 

21 に油、水、ブランデー、バニラエッセンスを混ぜな 
びら少しずつ入れる。 A を少しずつ入れなびらサック 
リと混ぜる。 

3 卵白は八ンドミキサーで角び立つまで泡立て、残りの 
砂糖を入れてさらに泡立てる。 

4 3 に 2 を入れてサックリと混ぜ、型に流す。型をトン 
トンたたいて大さい泡を抜く。型の余分な部分に付 
いたケーキ種はふさ取る。 

5 4 を庫内中央に置く。 

才ートメニュー 「14.シフオンケーキ」 で焼く。 


6 取出したら逆さまにして冷ます。 - 

充分に;令ますほど、 \ 

ケーキの縮みび少ない。/ J 

7 冷めたら外周の型と生地の間にパ 

レットナイフを差込み、静かに ― 

1周させて外周をはずす。 

中央部は竹串を1周させて、型をひっくり返し、底 
I こナイフを差込みゆっくりはずす。 

☆型はア j レミ製のちのをおすすめします。 

☆お好みにより、ホイップク U —ムやシナモンシュガー 
などを添えてお召し上びりください。 
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材料（マドレーヌ型7コ分）1コ約240 kcal 


A 


薄力粉…- 
ベーキング 
パウタ、—— 


'合わせて、 

ふるう 


1日日呂 


..小さじン2 


卵 


M 玉2コ 


砂糖 


1日日旨 


バター . 

レモン汁 . 

レモンの皮 . 

レモンエッセンス 


オーブン1段 「180で」（予熱あり） 付属品 

約20〜25分 棚下段 


.1 日日呂 
コ分 
コ分 

適量 お 

菓 
子 



準備 

1 バターを溶かす。 

2 レモンン2コをしぼり、皮はすりおろしておく。 
3 マドレーヌ型を用意し、型紙をしく。 



ン 



作 D 方 

1 ボウルに卵を割りほぐし、砂糖を入れ、八ンドミキサーでしっ 
かり泡立てる。 

レモンエッセンスを加える。 

21 に A を入れて混ぜ合わせ、バター、レモン汁、レモンの皮（す 
りおろしたちの）を加える。 

3 才ーブン1段 「180で」 で予熱する。 

4 マドレーヌ型に 2 を入れて、角皿に並べる。 

5 予熱終了後、 棚下段に のせてオーブン1段 
n 80 で」 で 約 20 〜 2 已分焼 <。 

6 焼さ上びったら、型から出し、底を上にして冷ます。 


<並べち> 


〇 〇 
〇 〇 〇 
〇 〇 



材料 （12 コ分）1コ約1目日 kcal 


バター(柔5かくしておく） . 8日呂 

砂糖 .80 g 

とき卵 . M 玉2コ分 

バニラエッセンス . 少々 

むさくるみ（さざむ） . 己日旨 


薄力粉………••…8日呂 

A バーキング话弓仁 

パウター… Is 曲が人…ルさじ1 

アーモンドスライス . 適量 

カップケ-キの型（市販のアルミケ-ス） •••■! 2コ 


オーブン1段 「180で」（予熱なし） 付属品 

約25〜30分 棚下段 


作 D 方 

1 ボウルにノ (ターと砂糖を入れて白っぽくなるまで練る。 

2 とき卵を少しずつ入れなびらよく混ぜ、バこラエッセンス、くるみ 
を入れて軽く混ぜる。 

3 A を入れてサックリと混ぜ、カップケーキの型に分け入れてアーモ 
ンドスライスをふる。 


4 角皿に並べて 棚下段に のせる。 

才ーブン1段 「180で」 で 約2己〜30分 焼く。 
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材料 （3 目コ分）1コ約3日 kcal 

《2段で焼くときは、材料を2倍にする。 


バター读5かくしておく）…4日呂 


砂糖 .40 g 

卵 . M 玉1/2コ 

バニラエッセンス . 少々 


(薄力粉••… 
A ベーキング 
(パウダ—… 


□わせて 

ふるう/ 


12日呂 


…ルさじ1/^ 


〈1段のとき〉 

才ートメニュー「13-1.クッキー」 
約24分 


〇 


手動で加熱する場合才ーブン1段 「180で」 （予熱なし） 約24〜26分 


〈2段のとき〉 

才ートメニュー「13-2.クッキー」 
約40分 


付属品 
棚上段 
棚下段 



手動で加熱する場合才ーブン2段 「180で」 （予熱なし） 約40分 


作 D 方 

1 ボウルにバターと砂糖を入れて、白っぽくなるまで練り、卵、 
ノ（ニラエッセンスを入れてよく混ぜる。 

21 に A を入れてサックリと混ぜる。 

ラップに包み、冷蔵庫で約30分ねかせる。 

3 角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしく。 

ラップとラップの間に生地をはさみ、めん棒で曰 mm の 
厚さに伸ばす。 

お好みの型で抜さ、角皿に並べる。 


4 棚下段に のせて才ートメニュ ー 「1 3-1 .クッキー」 で焼く。 

2 段のとさは、角皿を棚上段と棚下段にのせて 

オートメニュー 「1 3-2 .クッキー」 で焼く。 


クッキー作〇のコツとポイン 


•生地の 大きさや厚さをそろえる 

生地の大きさや厚さび違うと、焼き上びりび均一にならない。 

•生地が ベタべ夕してきたときは 

そのつど;令蔵庫で冷やしなびら作る。 

•2 段で焼くときは 

上下の焼きムラび気になるとさは、加熱途中で、棚上段と棚下段を入れかえる。 

•加熱 後はすぐに食品を取出す 

しばらく庫内に放置しておくと、加熱しすぎる場合びある。 




















自動•ヒ-夕-加熱 


コチップクッキ ー B 自動•ヒ-夕-加熱ピーナッツバタークッキー 


材料 （2 日コ分）1コ約目已 kcal 

《2段で焼くときは、材料を2倍にする。 


バター读5かくしておく）…已日呂 

砂糖 .40 g 

卵黄 . M 玉1コ分 

バニラエッセンス……少々 
チヨコチップ . 已日旨 

〈1段のとき> 

才ートメニ: L — 「13-1.クッキー」 
約24分 


アーモンド（ダイス) 
( 薄力粉- 
A ベ-キンク' 
(パゥタ-.. 


|"合ゎせて| 

ふるう 


••大さじ2 
•.100呂 

•.ルさじ1/2 


付属品 


棚下段 


手動で加熱する場合オーブン1段 「1日〇で」 (予熱なし） 約24〜26分 
〈2段のとき〉 付属品 

棚上段 


才ートメニ: L - 「13-2.クッキー」 
約40分 


棚下段 


材料 （2 日コ分）1コ約目日 kcal 

《2段で焼くときは、材料を2倍にする。 


バター揉！5かくしておく）…4已呂 
ピーナッツバター……4日呂 

砂糖 . 40呂 

卵黄 . M 玉1コ分 

牛乳 . 大さじ1 

〈1段のとき〉 

才ートメニ: L — 「13-1.クッキー」 
約24分 


A 


薄力粉- 
べ-キング 
パウタ-… 
コーンフレーク 


ふるう 


•.100呂 

•.ルさじ 1/2 

•…3 日呂 


付属口□口 ◊ 


棚下段 


手動で加熱する場合オーブン1段 「1日〇で」 (予熱なし） 約24〜26分 
〈2段のとき〉 付属品 

棚上段 


才ートメニ: L - 「13-2.クッキー」 
約40分 


棚下段 


手動で加熱する場合オーブン 2 段 「 1 目〇で」(予熱なし）約 40 分 

作 D 方 

1 ボウルにバターと砂糖を入れて、白っぽくなるまで練 
り、卵、バニラエッセンスを入れてよく混ぜる。 

21 にチヨコチップと A を入れてサックリと混ぜ、2日コ 
に丸める。 

3 角皿にオーブンシートまたはア J レミホイ J レをしく。 

2 を並べてフオークの背で約 6 mm の厚さにし、アー 
モンドを飾る。 

4 棚下段に のせて才—トメニュー 「1 3-1 .クッキー」 

で焼/ 

( 2 段のとさは、角皿を棚上段と棚下段にのせて^ 

I 才ートメニュ ー 「13-2.クッキー」 で焼く。 j 


手動で加熱する場合オーブン2段 「180で」 (予熱なし） 約40分 

作り方 

1 ボウルにバター、ピーナッツバター、砂糖を入れて混 
ぜ、卵黄、牛乳を入れて混ぜる。 

21 にコーンフレークを入れて混ぜ、 A を入れて練らな 
しけうに混ぜ、 S 日コに分けて丸める。 

3 角皿にオーブンシートまたはア J レミホイ J レをしく。 

2 を並べてフオークの背で約 6 mm の厚さにする。 

4 棚下段に のせて 才ートメニュ ー 「13-1.クッキー」 で 

焼く 

( 2 段のとさは、角皿を棚上段と棚下段にのせて^ 

V 才ートメニュ ー 「13-2.クッキー」 で焼く 。 ) 


お菓子•パン•ピザ 
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曰持ちのするケーキ 

八"ウンドケーキ 



材料 （18 cm X 8 cm のパウンド型1本分）18等分の1切約 95 kcal 


バター(柔5かくしておく） . 10日呂 

砂糖 . 80呂 

とき卵 . M 玉2コ分 


ラム酒づけフルーツ(細かくきざむ） 
(レ-ズン•チ1リ-•アンジ1リ加ど）•••目日旨 


(薄力粉••… 
A ベーキング 
(パウタ—.. 


'合わせて、 

ふるう 


バニラエッセンス 


1日〇呂 


….ルさじ1 
. 少々 


オーブン1段 「170で」 （予熱なし） 付属品^ 

約50〜55分 棚下段 


作 D 方 

1 ボウルにバターと砂糖を入れ、白っぽくなるまで練る。 

21 にとき卵を少しずつ入れなびらよく混ぜる。 

3 2 にラム酒づけフルーツとノ（ニラエッセンスを入れて混ぜる。 


準備 

金属製のノのンド型にサラダ油を薄くめり、 
型に合わせて硫酸紙（ケーキ用型紙）をしく。 


43 に A を入れてサック U と混ぜ、型に入れて角皿の中央にのせ、 
棚下段に のせる。 

5 才ーブン 1段 「170で」 で 約日〇〜55分 焼く。 



材料 （18 cm X 8 cm のパウンド型1本分）18等分の1切約9日 kcal 


バター（柔5かくしておく）…1日日呂 

砂糖 . 吕〇呂 

とき卵 . M 玉2コ分 


A 


薄力粉…- 
ベーキング 
パウタ、—— 


合わせて 

ふるう 


バニラエッセンス 


ココア 

湯… 


1日日旨 


"…小さじ1 

. 少々 

大さじ1 
大さじ r /2 


オーブン1段 「170で」 （予熱なし） 付属品^ 

約50〜55分 棚下段 


作 D 方 

1 ボウルにバターと砂糖を入れ、白っぽくなるまで練る。 


21 にとき卵を少しずつ入れなびらよく混ぜる。 


3 2 にノじラエッセンスと A を入れてサック IJ と混ぜる。 

4 ココアを湯でとさ、 3 に入れて軽く混ぜ、型に入れて角皿の中央 
にのせる。 


準備 5 棚下段に のせて 才—ブン1段 「170で」 で 約己0〜己己分 焼く。 

金属製のパウンド型にヴラタ由を薄くめり、☆ココアを生地に混ぜるときは、軽く混ぜるだけにします。混ぜ過ぎ 
型に合わせて硫酸紙(ケーキ用型紙）をしく。 るとマーブル模様び消えてしまいます。 


八ナナケーキ 


準備 

金属製のパウンド型にヴラタ由を薄くめり、 
型に合わせて硫酸紙（ケーキ用型紙）をし<。 

作 D 方 

1 ボウルにバターと砂糖を入れ、白っぽくな 
るまで練る。 


21 にとさ卵を少しずつ入れなびらよく混 
ぜる。 


材料 （18 cm X 8 cm のパウンド型1本分） 1 S 等分の1切約 S 已 kcal 


バター（柔5かくしておく）…7日呂 

砂糖 . 80呂 

とき卵 . M 玉1コ分 


(薄力粉••… 
A ベーキング 
(パウタ—.. 
バナナ . 


.'合わせて"! ...... にり旨 

、ふるう L .. ルさじ1 
ル3本（正味2日日呂） 


オーブン1段 「170で」 （予熱なし） 付属品 

約55〜60分 棚下段 


43 に A を入れてサック U と混ぜ、型に入れて角皿の中央にのせ、 
棚下段に のせる。 


3 21 こバナナをルさくちざって入れる。 5 才-ブン1段 「170で」 で 約55〜60分 焼く。 

バナナをつぶすようによく混ぜる。 ☆バナナはよく熟したものを使うと、おいしくできます。 
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準備 

1 ジャムはブランデーでと<。 


材料 （1 本分）1本約 1515 kcal 


薄力粉 
砂糖- 
卵… . 


•….9日呂 
.….9日旨 
M 玉4コ 


バニラエッセンス . 少々 

ジャム（お好みのもの）…カップ!/ろ 
ブランデー . 大さじ1 



サラダ油（または、とかしバター） 
. 大さじ1 

オーブン1段 「180で」（予熱なし) 
約25〜30分 


付属品 
棚下段 


お 



作り方 1； 

1 スポンジケーキ ( P 4) の 2 〜 4 と同様にしてケ_キの生地を作る。ノ 

21 にサラダ油を入れ、手早く混ぜる。 ピ 

ザ 

32 を角皿に流し入れて平らにし、底を2〜3回たたいて空気を抜く。 

棚下段に のせてオーブン1段 「180で」 で 約2己〜30分 焼く。 


2 角皿にサラダ油をめる。硫酸紙（ケー 4 焼き上びったら、固く絞ったふきんの上に、焼けた面を下にして 
キ用型紙）を角皿よりも大きめに切り、 置さ、紙をはびしてあら熱をとる。 

四隅に切り込みを入れて角皿にしく。 

(油をめっておくと、紙びずれなくなる。） 5 4 にジャムを均等にめり、手前から巻いて巻き終わりを下にする。 


バリエーシヨンメ ニユー 


•チヨコ □ール 

薄力粉8日 g とココア1 Og を合わせてポリ袋に入れ、よくふって充分に混ぜ合わせる。 
あとは、□—ルケーキと同じ要領で作る。ホイップクリーム (P5) をめり、巻く。 

参コ ーヒー □ —ル 

インスタント〕ーヒー目 g (大さじ1〜 2) を湯大さじ1でといてコーヒー液を作る。 

□ールケーキと同じ要領で作り、薄力粉を入れる前に生地にコーヒー液を加えて混ぜる。 

•抹茶 □ール 

薄力粉9日 g と抹茶大さじ1を合わせてポリ袋に入れ、よくふって充分に混ぜ合わせる。 
あとは、□ールケーキと同じ要領で作る。 


巻をアレンジ（ジャムのかわ D に) 


参 八二ーバター□—ル 

バター日日 g を柔6かくする。はちみつ大さじ3を入れて、よく混ぜる。 

参 フルーツ〇—ル 

キウイ、いちご、黄桃などお好みのフルーツをきざんでホイップクリーム (P5) と一緒に巻く。 

鲁 あん □ ール 

市販のあずさこしあんを使ラ。 


ホイップクリームを巻<とまのコツ 


iV ケーキに熱びあるととけるので、ケーキが乾燥しないようにめれぶきんをかけて、冷ましてか6めります。 
(ホイップクリームの作りち P5) 


11 


























作 D 方 

1 カスター ドク U —ムを作る。 
(下記参照） 


2 大さめの耐熱容器に A を入れてラップ 
をすな。 

レンジ rsoow 」 で 約2〜3分、 沸と 

うするまで加熱する。 

32 に薄力粉を入 
れ、木じゃくしで 
勢いよく混ぜる。 

生地び耐熱容器 
の底からはびれ 
るよ5になったら 
レンジ 「600 W 」 で 約50妙〜1分 加熱 
する。 



材料 （9 コ分）1コ約 210 kcal 
シュー皮 

水 .50 mL 

バター . 4日呂 

薄力粉（ふるう） . 4 日呂 

とき卵 . 2 〜 3 コ分 

粉砂糖 . 適 M 


才ーブン1 段に 00で」（予熱あり) 
約30〜3己分 


1 mL 二 I CC 


カスタードク U —ム 

牛乳 . 己日日 mL 

(薄力粉 . 2日呂 

巳コーンスターチ . 2曰旨 

( 砂糖 . 10 Og 

卵黄 . 3コ分 

バター . 2日呂 

バニラエッセンス . 少々 

ラム酒 . 远量 


付属品 

棚下段^ 


43 のあら熱びとれたら、とさ卵1コ分を入 
れ、容器の周囲につかなくなるまで混ぜる。 
さらに残りの卵を少しずつ入れ、木じやく 
しですくって、ゆっくり落ちるくらいの固 
さになったら入れるのをやめる。 


5 オーブン1段 「200で」 で予熱する。 

角皿にアルミホイルをしき、 4 を絞り袋に 
入れて直径 3 cm に9〕絞り出す。 


B 予熱終了後、 5 の表面に霧をふき、 棚下段 
にのせて 約30〜35分 焼く。焼き上びった 
ら、すぐにアルミホイルからはずして;令ま 
す。 


7 シュー皮の横に切りこみを入れ、カスター 
ドク U —ムを詰める。 

表面に粉砂糖を茶こしでふる。 



カスター ドク リームの 作り方 


1 耐熱容器に牛乳を入れ、 レンジ 

r 600 W 」 で 約5分 加熱する。 

2 別の耐熱容器に目を合わせてふるい、 
1 を少しずつ入れなびら泡立て器で 
よく混ぜる。 

3 2 に卵黄を入れて混ぜ、 レンジ 

r 600 W 」 で 約3分 加熱する。途中 

で1〜2回かき混ぜる。 

4 3 び熱いうちにバター、バニラエッセ 
ンスを入れて混せ'る。あら熱びとれた 
ら、お好みによりラム酒を入れる。 



•ダブル クリーム 

カスタードクリーム（上記）半量と、 
ホイップク U —ム （ P 己）半量を作 
り、それぞれのシューに詰める。 


—クリーム作りのコツとポイン 


•水と ノ くターは必ず沸とうさせる 

沸とうび足りないと材料び混ざりにくく、ふくらみび悪く 
なる。 

•粉を 入れた5手早く、しっかり練る 

練り方び足りないと表面びヴラヴラしてふくらみび悪くな 
る。生地び容器の底からつるりとはびれるようになるまで 
練る。 

•卵は 少しずつ入れる 

はじめに入れた卵び充分に混ざって生地びなめらかになっ 
てから、次の卵を入れる。 

•生地の 固さを見なが5入れる卵の量を調節する 

木じゃくしで生地をすくって、ゆっくり落ちるくらいの 
固さにする。 

固すぎてち柔らかすざてちうまくふくらまない。 

卵の量により焼さ色び異なる。 

•表面には 必ず霧をふく 

霧をふかないと表面び固く乾燥し、うまくふくらまない。 

• ドアを途中で開けない 

途中で冷たい空気に触れると、シュー皮はしぼんでしまラ。 
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作 D 方 

1 りんごの甘煮を作る。（下記参照) 


S 薄力粉にノ（ターを合わせて冷水を少し 
ずつ入れ、練らないようにちみ合わせる。 
ひとまとめにしてラップで包み、冷蔵 
庫で約6□分ねかせる。 

3 台に打ち粉をふり、生地をめん棒で伸 
ばす。 


材料（直径21 cm ® パイ mi 枚分）8等分の1切約 295 kcal lmL=lcc 


りんごの甘煮 

りんご(できれば紅玉）…2コ （4 日日呂) 

(砂糖 . 己 Og 

A レモン汁 . 1/2コ分 

(バター . 1日呂 

シナモン . 少々 

ラム酒 . 大さじレを 


パイ生地 

薄力粉（ふるう） . 2日日呂 

ノ (夕一(冷やして大豆粒く 5いに刻む) 


. 140呂 

;令水 .70 mL 

巧ち粉(薄力粉） . 適量 


とき卵照. 


M 玉1コ分 
…大さじ！ 



お 

菓 

子 


オーブン1段 「200で」（予熱あり） 
約45〜日〇分 


付属品 


4 約3日 X 約1日 cm に伸ばしたら、3つ折り 
にして生地を9日度回転し、めん棒で伸ば 
す。これを4〜曰回繰り返し、ラップで包 
んで冷蔵庫で約3□分ねかせる。 




ン 



5 生地を2つに分け、各々をパイ皿よりひとまわり大さく伸ばす。 
一方をパイ皿にのせ、生地をパイ皿にしっかりはりつける。而ちから 
はみ出した部分は切り落とし、底をフオークでつついて穴をあける。 


6 5 にりんごの甘煮を入れ、パイ皮のふちにとき卵をめる。もう一方 
の生地を上からかぶせてまわりを切り落とす。 


7 才ーブン1段 「200で」 で予熱する。 

8 切り落とした生地をまとめて伸ばし、約 2 cm 幅の縁飾り用リボン 
と、ナイフや型抜さで葉の形を作り、とさ卵をめってはりつける。 
全体にとき卵をめり、フ ォークで 中央に穴をあける。 

9 予熱終了後、角網を庫内底面に直接おさ、その上の中央に 8 をの 

せて 約4日〜50分 焼く。 


D んごの甘煮の作 D 方 


1 りんごは皮と芯を取り、いちよう 
切りにして耐熱容器に入れ、 A を 
入れる。 

2 爲たをしてレンジ 「600 W 」 で 

約8分 加熱し、シナモンをふって 

混ぜ、さらにレンジ r 600 W 」 で 

約2分 加熱する。 

3 あら熱びとれたらラム酒を混ぜ、 
水気をきる。 


パイ作りのコツとポイン 


参 パイ生地は 

市販の冷凍パイシートを使ラと簡単。 

そのとさは、あらかじめ冷蔵庫で解凍し、約 3 mm の厚さに 
伸ばしてから使ラ。 

また、冷蔵タイプのパイ生地も市販されている。 

生地の使い方に従って作る。 

参 パイ生地を伸ばすときは 

薄力粉をふったり、生地をラップにはさんで伸ばすとめん 
棒や台にくっつかない。 

•パイ 生地がベタべ夕してきたときは 

そのつど、冷蔵庫で冷やしなびら作る。 


パンプキンパイ 


作 D 方 

1 かぼちゃク U —ムを作る。かぼちゃはラ 
ップに包んで耐熱性の平皿にのせる。 
ゆでものを 2回 押して加熱する。 
あたたかいラちに裏ごしをして、 A を加 
えてよく混ぜ、あら熱をとる。 


材料（直径21 cm のノ くイ m 1枚分） 8等分の1切約 340 kcal 

かぼちゃクリーム パイ生地 

かぼちゃ（皮と種を除いたもの） アップルパイ（上記）と同量 

. 4日日旨 

(砂糖 .80 g 

.バター . 1 己旨 

卵黄 . M 玉1コ分 

I シナモン . 小さじ 1 

才ーブン1 段に 00で」（予熱あり） 

約45〜50分 


付属品 


2 アップルパイ（上記）の 2 〜 9 と同様に 
してパイ生地を作り、焼く。 

( 〇んごの甘煮®かね0に 1 ©かぼちゃ) 
、ク U —ムを入れる ノ 


































材料（直径約曰 cm のスコーン型 12 コ分）1コ約12曰 kcal 


A 


(薄力粉…- 
ベーキング 
パウタ—.. 
I 砂糖 . 


□わせて 

、ふるう 


2己〇呂 


…•ルさじ4 
…•大さじ！ 


バター (1 cm 角に切る）……曰日呂 


卵 . M 玉1コ 

牛乳 . 大さじ己〜目 


オーブン1段 「190で」（予熱なし） 付属品 /X 

約25〜30分 棚下段 


2 卵、牛乳を入れて軽く混ぜ、粉っぽくなくなったらひとまとめ 
にする。 

3 粉を軽くふった台の上で、生地を約 2 cm の厚さに伸ばし、 
型で抜<。 


作 D 方 

1 ボウルに A とバターを入れ、指先でバタ 
一をもみ込むよラに混ぜ、全体をヴラヴ 
ラにする。 


4 角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしき、 3 を並べる。 

棚下段に のせてオーブン1段 ri 90で」 で 約2己〜30分 焼く。 

☆甘さを控えてありますので、お好みによりジャムや生ク U —ム 
をつけてお召し上びりください。 


レンジで商単 

いちごジャム 



3日日呂 レモン汁 . 大さじ1 

1已日旨 サラダ油 . 2〜3滴 

付属品なし 

作 D 方 

1 耐熱容器にいちご、砂糖、サラダ油を入れてレンジ 「600 W 」 
で 約8分 加熱する。 

2 かき混ぜてさらにレンジ r 600 W 」 で 約己〜7分 加熱する。 

途中で2〜3回かき混ぜる。 

3 仕上げに泡をすくい取り、レモン汁を入れて軽く混ぜる。 

☆加熱後はヴラッとしていますび、をめるとジャム状になります。 


バリエーシヨンメ ニユー 


参 キウイジャム 

キウイ目コ（約4己 Og ) の皮をむいて、細かくさざむ。 
あとは、いちごジャムと同様に作る。 


材料約目8日 kcal 

いちご（へ夕をとる） 
砂糖 . 

レンジ 「目00 W 」 
約8分+約5〜7分 



材料 （2 本分）1本約 355 kcal 

さつまいも （M サイズ） . 2本（目日日呂) 

オーブン1段 「200で」（予熱なし） 付属品 产 

約50〜60分 棚下段 

作 D 方 

1 さつまいもは洗って水気をとる。 


2 角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしく。 

さつまいもをはなして並べる。 

3 棚下段に のせて才ーブン1段 に〇〇で」 で 約50〜目〇分 焼く。 

☆さつまいもの大ささ、形状、太さによって、火の通り具合び 
異なります。 

加熱び足りないとさは、オーブン1段 「200で」 で様子を見なび 
ら加熱してください。 
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〈2段のとき〉 

オーブン2 段に 30で」（予熱あり) 
約3已分+約12〜15分 


材料（直径 26 cm 1枚分）8等分の1切約18日 kcalImL 二 Icc 

《2段で焼くときは、材料を2倍にする。 


...... 1己日旨 

. lOg 

•小さじ ン3 

..…8日 mL 


生地 

強力粉 . 

砂糖 . 

塩 . 

めるま湯 （4 日で） 

ドライイースト(予備発酵のいらないもの） 

. 小さじ1 

バター 读5かくしておく） 

. lOg 

〈1段のとき〉 

才ートメニュ ー 「1 1. ピザ」 

約23分（予熱約1日分） 


S 


市販のピザソース . 適量 

玉ねざ(薄切り）…中ン4コ（己日呂） 

ピーマン （薄く輪切り） . 1 コ 

サラミソーセージ(薄く輪切り）…シ么本 
ベーコンに cm 角に切る）…2枚 
マッシュルーム（スライス）•••ル1吿 
ピザ用チーズ . 1日日呂 


付属品 


棚下段シ 


お 

菓 

子 


ン 


手動で加熱する場合才ーブン 1 段！ "230 で」 （予熱あり） 約 23 〜 28 分 


2 生地を丸くまとめ、ラップをかけて約1日分休ませる。 

3 台に粉をふって生地をのせ、めん棒で丸く直径約 26 cm の大さ 
さまで伸ばす。 

4 才ートメニュー 「1 1. ピザ」 で予熱する。 

に段のときは、才ーブン2段 「230で」 で予熱する。） 

5 角皿にサラダ油を薄くめり、 3 をのせてフォークの先で穴をあけ、 
ピヴ ソースを める。具を並べて チーズを のせる。 

6 予熱終了後、 棚下段に のせ、スタートを押して焼く。 

I 2段のときは、角皿を棚上段と棚下段にのせ、 約3己分 \ 

焼く。 

棚上段と棚下段の角皿を入れかえて延長を押し、 

\ダイヤル3(時間）で 約12〜15分に 合わせて焼く。 I 


基本の 

自動•ヒ-夕 - J ] 日熱 手作0ピザ 



作 D 方 

1 □-ルパン （ P 16) の 1 〜 B と同様にし 
てパン生地を作る。 

(□ールノ くンの卵+牛乳のかわりに、 
めるま湯を使う） 



お好みの具を使ってバリエーシ 


、、一 ’ 


气 

玉ねぎ己日旨、お好みの具 
(たこ、むさえび、□ールい 



生地にオリーブオイルをめり、キムチは細かく刻んでのせ、 
塩、こしようをして、ツナ、その上にゆで卵をのせる。 


か、あさりの水煮）8 日 g 、 コーン、マヨネーズ、チーズ 
チーズ1 日日 g の順にのせる。の順にのせる。 


冷凍ピザ(才ーブン用） 


作 D 方 

1 角皿にピヴを並べ、 棚下段に のせる。 


材料1枚約 340 kcal 

市販の才ーブン用;令凍ピザ . 

才ーブン1 段に 30で」（予熱なし） 
約18〜20分 


論:'、 

生地に カスター ドク IJ ーム ( P 12) 
をめり、吿詰のフルーツ（洋なし、 
白桃、黄桃など）を薄切りにして 
のせる。上にココナッツを散らす。 


•2 枚（直径 14 cm ) 

付属口□口 〇 


棚下段 


S 才ーブン1段 「230で」で約18〜20 

分 焼く。 


☆市販のオーブン用冷蔵ピヴ-大さめのピヴは 
オーブン1段 「230で」 で様子を見なびら焼いてください。 



品段段 
属上下 
付棚棚 
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自動•ヒ-夕-加熱 


—ルパン 


材料 （9 コ分）1コ約13己 kcal ImL 二 Icc 

《2段で焼くときは、材料を2倍にする。 


強力粉 . 2日日旨 

ドライイースト(予備発酵のい! 5 ないもの） 

. 小さじ1 

砂糖 . 2己 g 

塩 . ルさじ2/^ 


卵 1/2 コ（割りほぐす）+牛乳(4ぴじ） 

. 140 mL 

バター（柔5かくしておく）…3日呂 
サラダ油(ボウルにめるらの）…少々 
とき卵 . レ^コ分 


〈1段のとき> 

才—トメニュ—「12-1.□—ルパン」 付属品 

約17〜20分（予熱約9分） 棚下段 


手動で加熱する場合才ーブン 1 段に 〇〇で」 （予熱あり） 約 17 〜 20 分 


〈2段のとき〉 

才ートメニユー「1 2-2 .□—ルパン」 
約30〜35分（予熱約9分） 


付属品 
棚上段 
棚下段 


手動で加熱する場合才ーブン 2 段に 00 で」 （予熱あり） 約 30 〜 3 己分 


■a が 

•材料は 1段分の2倍にします。 

•生地の 作り方は1段のときと同じですび、 7 の分割は2倍 （18 コ） 
にします。 

•二次 発酵は、オーブン2段 「発醒30〜45で」 を使い、2段同時 

にでさます。 

•加熱 途中で、ブヴーび鳴ります。棚上段と棚下段を入れかえて 
<ださい。 

(入れかえはでさるだけ素早く行い、スタートを押します。） 


作 D 方 

1 ボウルに強力粉、ドライ 
イースト、砂糖、短、 
卵、牛乳（4日で）を入 
れて軽く混ぜた後、バタ 
一を 入れる。 

2 生地をひとまとめにし、 
ボウルからはびれるよう 
になったら台の上でたた 
きつけなびら約2日分こ 
ねる。 



3 表面びなめらかになり、 
生地を伸ばして指び透け 
て見えるようならでさ上 
びり。 

生地を丸くまとめる。 



な 


4 油を薄くめったボウルに入 
れて霧をふさ、ラップをか 
ける。角皿にのせて 棚下段 

にのせ、 オーブン1段 「発 
酵40で」 で 約40〜60分 

発酵させる。（一次発酵） 


5 生地び2〜2.己倍に発酵 
したら、指に粉をつけて 
中央を押す。穴びその 
まま残ればほどよく発酵 
している。 


A 


B 発酵した生地を軽<押 
してガス抜さをする。 



7 生地を丸くまとめ、スケ 
ッパーか包 T で9等分に 
する。 


8 分割した生地を丸くと 
とのえ、ラップをかけて 
約1日〜1已分休ませる。 
(ベンチタイム） 

9 生地を円すし研ミにし、め 
ん棒で伸ばして二等辺王 
角形にし、幅の広いほ 
ラからくるくる巻く。 



10 角皿にアルミホイルをし 
き、巻さ終わりを下にし 
て並べ、霧をふく。 


11 棚下段に のせて 

才ーブン1段 「発酵40。 
で 約20〜40分、 2〜2.己 

倍に発酵させる。（二次発 
酵） 


12 角皿を取出し、 

才ートメニユー 「12-1. 
□—ルパン」 で予熱する。 
2段のとさは、 

才ートメニユー 「12-2. 
□—ルパン」 で予熱する。 

巧 生地の表面にとき卵を 
める。予熱終了後、 棚 
下段に のせ、スタート 

を押して焼く。 

2 段のとさは、角皿を 
棚上段と棚下劇このせ、 
スター トを押して焼<。 
途中、ブヴーが鳴ったら、 
棚上段と棚下段の角皿を 
入れかえてスタートを 
押して焼<。 
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パンを地作 D のコツとポイン 


♦牛乳は あたためて 

約40でにあたためたちのを使います。 

冷蔵庫から出したばかりの冷たい牛乳を使ラと、ふくらみび悪くなります。 

♦こね 上げた温度は 

28で前後び最適。生地びこの温度になるよラにしてこね上げます。 

夏場など室温び高いとさは、下のボウルに水を入れてこね上げます。 

参 発酵のとさは 

生地び乾燥しないよラに、ラップをかけたり、霧をふくことを忘れずに。 
また、発酵時間はあくまでちめやす。季節、室温などにより異なります。 
ドアを開け、ふくらみ具合の様テを見なび5加減します。 

♦一次 発酵後の発酵のめやす 
一次発酵後、生地び2〜2.已倍に発酵したら、 

指に粉をつけて、発酵具合を見ます。 


発酵良好 

発酵不足 

発酵過剰 

指穴び 
そのまま残る 

指穴びすぐに 
戻る 

周团こ 
しねびでさ、 
沈んでしまう 


♦かたく 重い 
パンになる 

•パヴ ついた 
パンになる 

非 


為 

発酵完了 

発酵時間を追加 
する 

次回は発酵時間 
を短めにす る※ 


※失敗した 生地は、ピヴ生地や獄ブパンに利用できます。 


自動•ヒ-夕-加熱 あんパン 


作 D 方 

1 □-ルパン （ P 16) の 1 〜 8 と同様にし 
てパン生地を作る。（ベンチタイムまで) 

2 あんを9等分して丸める。パン生地をめ 
ん棒で伸ばして中央にあんをのせ、周囲 


材料（9〕分）1〕約 195 kcal 

《2段で焼くときは、材料を2倍にする。 


パン生地 市販のあん . 2日日呂 

□-ルノ くンと同量 （ P 1目） けしの実 . 少々 


〈1段のとき> 

才ートメニユー「12-1.□—ルパン」 
約17〜20分（予熱約9分） 


付属品 

棚下段^ 


手動で加熱する場合才ーブン1 段に 00で」 （予熱あり） 約17〜20分 


をつまみあげるよラにして包む。 

3 角皿にアルミホイルをしく。包んだ方を 
下にして並べ、指に粉をつけてパンの中 
央をくぼませる。 


〈2段のとき〉 

才ートメニユー「1 2-2 .□—ルパン」 
約30〜35分（予熱約9分） 


付属品 
棚上段 
棚下段 



手動で加熱する場合才ーブン2段 に00で」 （予熱あり） 約30〜3己分 



お 

菓 

子 


ン 



4 霧をふいて 棚下段に のせる。 

オーブン1段 「発酵40で」 で 約20〜 

40分、 2〜2.已倍の大きさになるまで 
発酵させる。（二次発酵） 

5 角皿を取出し、才ートメニユ ー 「12-1. 
□ールパン」 で予熱する。 


に段のときは、才ートメニュ ー 「12-2.□—ルパン」 で予熱する。） 

6 生地の表面にとさ卵をめり、けしの実を散らす。予熱終了後、 棚 
下段に のせ、スタートを押して焼く。 

/2段のときは、角皿を棚上段と棚下段にのせ、スタートを押して焼く。\ 
途中、ブヴーび鳴ったら、棚上段と棚下段の角皿を入れかえて 
\スタートを押して焼く。 / 



作 D 方 

1 □-ルパン （ P 16) の 1 〜 8 と同滿こパ 
ン生地を作る。（ベンチタイムまで） 

2 角皿にアルミホイルをしく。 

1 の生地をかるくつぶして並べ、霧をふ 
いて 棚下段に のせる。 

オーブン1段 「発酵40で」 で 約20〜 

40分、 2〜2.已倍の大きさになるまで 
発酵させる。（二次発酵） 


材料 （9 コ分）1コ約 245 kcal 

《2段で焼くときは、材料を2倍にする。 

パン生地 コーン . 大さじ9 

□-ルパンと同量 （ P 1 目） マヨネーズ•パセリ（みじん切り）…各適量 

〈1段のとき> 

才—トメニュ—「12-1.□—ルパン」 付属品 

約17〜20分（予熱約9分) _ 棚下段^ 

手動で加熱する場合才ーブン1 段に 00で」（予熱あり）約17〜20分 
〈2段のとさ > 付属品 

才—トメニュ—「12-2.□—ルパン」 棚上段 

約30〜35分（予熱約9分） 棚下段〇 

手動で加熱する場合才ーブン2 段に 00で」（予熱あり）約30〜3己分 

3 角皿を取出し、才ートメニュ ー 「12-1.□-ルパン」 で予熱する。 
に段のときは、才ートメニュ ー「12-2.□—ルパン」 で予熱する。） 

4 生地の表面にとさ卵をめり、コーン大さじ1をうめ込み、その上 
にマ3ネーズをかける。 

呂予熱 終了後、 棚下段に のせ、スタートを押して焼く。 

仕上びりにパセリをかける。 

/2段のときは、角皿を棚上段と棚下段にのせ、スタートを押して焼く。\ 
途中、ブヴーび鳴ったら、棚上段と棚下段の角皿を入れかえて 
\スタートを押して焼く。 ノ 
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材料 （8 コ分）1コ約11日 kcal 

強力粉 . 1目日旨 

ドライイ-スト(予備発酵のいらないもの）…3呂 
牛乳 . 1日日 mL 

オーブン1 段に 00で」（予熱なし) 
約20〜23分 


1 mL 二1 CC 

. 2日旨 

. 2旨 

. 20呂 

付属品 
棚下段 


21 にドライイースト、砂糖、塩を順に入れて、かき混ぜる。強力 
粉を加え、ひとかたまりになるように混ぜる。 

3 生地の表面をならし、ラップをかけて、庫内中央に置く。 

レンジ 「発酵」 で 約己分 加熱する。そのまま庫内で約1日分休ませ 
る。（一次発酵） 

4 発酵した生地を軽く押してガス抜さをする。 

生地を丸くまとめ、スケッパーまたは包 T で8等分する。 

頁 分割した生地を丸くととのえ、ラップをかけて約1己〜2日分休ま 
せる。（ベンチタイム） 


かんたんパン(レンジ発献 r ノ) 



作り方 

1 バターと牛乳を耐熱容器（ボウル）に入 

れ、レンジ 「600W」 で 約40〜己 Of 少 

加熱する。 

かさ混ぜてバターをとかし、 4crc 程度 
にする。 


バリエーシヨンメ ニユー 


•ごま パン 

材料いりごま（黒•白） . 各大さじ2 

いりごま（飾り用、黒•白） . 少々 


作り方①かんたんパンの要領の作り方 2 でごまも加え、材料を混ぜる。 

②成形後、皿などに飾り用のごまを入れて混ぜ、生地の上面につける。 


•< るみレーズンパン 

材料くるみ . 3日 g 

レーズン（粗みじん切り）…… 40g 


作り方①くるみを飾り用に8粒残す。かんたんパンの要領の作り方 2 でレーズンとくるみも加え、 
材料を混ぜる。 

②焼く前に、上面の中央に八サミで十字の切り込みを入れ、残りのくるみをうめ込む。 

•あん パン 

材料市販のあん……1目日 g 
けしの実 . 少々 

作り方①かんたんパンと同様にパン生地を作る。（ベンチタイムまで） 

②あんを8等分して丸める。パン生地をめん棒で約1 Ocm の円形に伸ばし中央にあんをのせ、 
周囲をつまみ上げるよラにして包み合わせ目をしっかりとじる。焼く前にけしの実を散らす。 

•黒 糖パン 

材料黒糖……2日 g (砂糖のかわりに使う） 

作り方かんたんパンの砂糖のかわりに黒糖を使う。 


6 再度、生地を丸くととのえる。角皿にオーブンシートをしさ、 
生地を並べて霧をふく。 

7 棚下段に のせてレンジ r 発醒」 で 約5分 加熱する。 

そのまま庫内で約1日分休ませる。（二次発酵） 

8 才ーブン1段 に〇〇で」 で 約20〜23分 焼く。 


〇 〇 〇 
〇 〇 
〇 〇 〇 


糖 


夕 


砂塩バ 
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材料 （8 コ分）1コ約18日 kcal 


メ□ンパンの皮 


パン生地 


A (薄力粉 . 11日旨 かんたんパン （ P 18) と同量 

A ( ベーキングパウダ——ルさじ!/^ 

砂糖 . 4日旨 

バター(柔5かくする） . 日日旨 

とき卵 .M 玉1/2コ分 

バニラエッセンス（またはメ□ンシ□ップ） 

. 少々 

グラニュー糖 . 少々 


才ーブン1段 に〇〇で」（予熱なし） 付属品 

約20〜23分 棚下段 



お 

菓 

子 


ン 


作0方 

【メ □ンパンの皮を作る】 

1 砂糖とバターを白っぽくなるまで練る。とき卵を少しずつ入れて混 
ぜ、さらにバニラエッセンスを加えてよく混ぜる。 


21 に A を加えてサックリと混ぜる。ラップに包み、冷蔵庫で約3日 
分ねかせる。 


32 を8等分にして丸める。ラップとラップの間に生地をはさみ、め 
ん棒で直径約 lOcm に平らに伸ばし、再び、冷蔵庫で冷やす。 


【パン生地を作る】 


4 かんたんパン ( P 18) の 1 〜 5 と同様にして、パン生地を作る。 
(ベンチタイムまで） 


【成おし、焼き上げる】 


呂パン 生地を丸め直し、 3 を包むようにかぶせ、皮の部分にスケッパ 
一または包 T の背で、格子状に切り込みを入れる。 

6 角皿にオーブンシートをしさ、生地を並べ霧をふく。 

7 棚下段に のせてレンジ 「発酵」 で 約5分 加熱する。 

そのまま庫内で約1日分休ませる。（二次発酵） 

8 表面にグラニュー糖をふり、 棚下段に のせて 

才ーブン1段 「200で」 で 約20〜23分 焼く。 


く並べち> 


〇 〇 〇 
〇 〇 
〇 〇 〇 


自動.ヒ-夕 -I 臟 かんたんビザ(レンジ雛バン) 


作り方 

1 耐熱容器（ボウル)に、めるま湯(4ぴ〇、 
才 U - ブオイル、ドライイースト、砂糖、 
塩を順に入れてかさ混ぜる。強力粉を 
加え、ひとかたまりになるように混ぜる。 


2 生地の表面をならし、ラップをかけて、 
庫内中央に置く。 

レンジ r 発酵」 で 約5分 加熱する。その 

まま庫内で約1日分休ませる。 


3 生地を軽く押してガス抜きをする。丸く 
まとめて、ラップをかけて約1已分休ま 
せる。 


材料（直径 26cm 1枚分）8等分の1切約17日 kcalImL 二 Icc 
生地 

強力粉 . 12日旨 

砂糖 . 小さじ2 (目旨） 

塩 . 小さじ ン5 ( ig ) 

めるま湯（4ぴじ） . 目日 mL 

ドライイースト(予備発酵のい！5ないもの） 

. 小さじ1弱 （2 g ) 

オリーブオイル…大さじ1 (13 旨） 

才ートメニユ ー 「1 1. ピザ」 

約22分（予熱約12分） 

手動で加熱する場合オーブン1段 「230で」（予熱あり）約22〜2己分 


5 才ートメニユー 「11.ピザ」 で予熱する。 

6 角皿にサラダ油を薄くめり、 4 をのせてフ オークの 先で穴をあけ、 
ピヴ ソースを める。お好みの具を並べて チーズを のせる。 


m 


手作りピザ （ P 1 日）をめやすに 
お好みのちの 


付属口□口 ◊ 


棚下段 


4 生地をめん棒で丸く直径約 26 cm の大 フ予熱 終了後、 棚下段に のせ、スタ-卜を押して焼く。 
ささまで伸ばす。 
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油をかけるだけ r ヘルシーフライ J 


•材料に少量の油をかけてオーブンで焼く、体にやさしいフライでず。 

•通常のフライにく5ベ、油の吸収量が少なく、ヘルシーに仕上がりまず。 

♦残り油の後始末の手間が省けまず。 

•少量の油で調理ずるので、べに花油やオリーブオイルなどいろいろな油が使えまず。 



参 油は少量でかけすぎない。 
•庫 内温度を下げない。 

•予熱中にドアを開けない。 
•予熱後は、でさるだけ早く 
食品を入れて加熱する。 


•冷凍の フライは、レンジに 00W」 で解凍、 
または自然解凍してから使う。 

•続けて 加熱するとさも予熱から行ラ。 

(予熱時間は短くなる） 


自動•ヒ-夕-加熱エビフライ 



材料 （12 本分）1本約 70kcal 

大正えび . 12尾 （1 尾3日呂） 薄力粉•とき卵•パン粉 . 各適量 

塩•こしよう . 各少々 サラダ油またはオリーブオイル…大さじ2 

才ートメニュー「15.ヘルシーフライ」 付属品 

約24分（予熱約9分) _ 棚上段^ 

手動で加熱する場合 

予熱才ーブン1段 に〇〇で」 加熱才ーブン1段 に日ぴ C 」 約18〜20分 


作0方 

1 才ートメニュ ー 「1己.ヘルシーフライ」 で予熱をする。 

角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしく。 

2 えびは尾の一筋を残して殻をむさ、よラじ等で背わたをとる。 

丸まらないように腹備こ4〜己力所切り込みを入れ、プチッとい 
うまで背側に曲げる。 

3 えびに塩、こしよラをし、薄力粉、とさ卵、パン粉の順に衣を 
つける。角皿に並べて油を均一にかける。 

4 予熱終了後、 棚上段に のせ、スタートを押して加熱する。 


自動•ヒ-夕-加熱さけフライ 



材料 （4 人分）1人分約22曰 kcal 

さけ . 4切 サラダ油またはオリーブオイル 

塩•こしょう . 各少々 

薄力粉•とさ卵•パン粉……各適量 

才ートメニュー「15.ヘルシーフライ」 

約24分（予熱約9分) _ 

手動で加熱する場合 
予熱才ーブン1段 に00で」 加熱才ーブン1段 に日0で」約18〜20分 

作 D 方 

1 才ートメニュー 「15.ヘルシーフライ」 で予熱をする。 

角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしく。 


付属品 

棚上段^ 


2 さけに塩、こしよラをし、薄力粉、とき卵、パン粉の順に衣を 
つける。角皿に並べて油を均一にかける。 

3 予熱終了後、 棚上段に のせ、スタートを押して加熱する。 
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自動•ヒ-夕-加熱いわしのカレ■フライ 



もか 

、一’^ 


自動•ヒ-夕-加熱ベジタブルアラカルト 



自動•ヒ-夕-加熱フライドポテト 


作 D 方 

1 才ートメニュー 「15.ペレシーフライ」 

で予熱をする。 

角皿にオーブンシートまたはアルミホイ 
ルをしく。 

2 じやびいもは皮をきれいに洗い、くし形 
に 8 等分に切る。 


材料 （4 人分）1人分約1 45kcal 

いわし . 4 尾 薄力粉 . 日日旨 

塩•こしょう . 各少々 とき卵•パン粉 . 各適量 

カレー粉 . 小さじ2 サラダ油またはオリーブオイル…大さじ2 

才ートメニュ ー 「15.ヘルシーフライ」 付属品 

約24分（予熱約9分) _ 棚上段 ^ 

手動で加熱する場合 

予熱才ーブン 1 段に 00 で」 加熱才ーブン 1 段に 已ぴ C 」 約 18 〜 20 分 

作 D 方 

1 才ートメニュー 「15.ヘルシーフライ」 で予熱をする。 

角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしく。 

2 いわしは開いて塩、こしょラをし、カレー粉を混ぜた薄力粉、 
とさ卵、パン粉の順に衣をつける。 

角皿に皮を下にして並べ、油を均一にかける。 

3 予熱終了後、 棚上段に のせ、スタートを押して加熱する。 


材料 （2 人分）1人分約200 kcal 

生しいたけ . 2コ ブ□ッコリー . ル房4コ 

にんじん（己〜 6 mm の薄切り）……4枚 薄力粉•とさ卵•パン粉 . 各適量 

かぼちゃ（己〜目 mm の薄切り）……4枚 サラダ油またはオリーブオイル…大さじ2 

才ートメニュ ー 「15.ヘルシーフライ」 付属品 

約24分（予熱約9分) _ 棚上段 ^ 

手動で加熱する場合 

予熱才ーブン 1 段 に 00 で」 加熱才ーブン 1 段 「 2 日〇で」約 18 〜 20 分 

作り方 

1 才ートメニュー 「15.ヘルシーフライ」 で予熱をする。 

角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしく。 

2 ブ□ッコ U —は頭の部分に、しいたけはかさの部分に、とき卵、 
パン粉の順に衣をつける。 

3 にんじん、かぼちゃは、薄力粉、とき卵、パン粉の順に衣をつける。 
角皿に並べて油を均一にかける。 

4 予熱終了後、 棚上段に のせ、スタートを押して加熱する。 


材料 （4 人分）1人分約13己 kcal 

じゃがいち . 中3コ （4 日日呂） 

サラダ油またはオリーブオイル . 大さじ2 

塩 . 少々 

才ートメニュ ー 「15.ヘルシーフライ」 付属品 

約24分（予熱約9分) _ 棚上段^ 

手動で加熱する場合 

予熱才ーブン1段 に00で」 加熱才ーブン1段 に日〇で」約18〜20分 

3 水にさらしてペーノくータオルなどで水分をふさ、角皿に並べて 
油を均一にかける。 

4 予熱終了後、 棚上段に のせ、スタートを押して加熱する。でさ上 
びりに塩をふる。 


ヘルシ I フライ 
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一八イブリツドスチーム蒸し 

•八イブリツド加熱で、角皿に入れた水をスチーム（蒸気）にして、蒸し料理を作ることができまず。 

* レンジとヒーターの同時加熱なので、金属製の容器-アルミホイル-ラップは使わないでください。 



•水は レシピ通りの量を入れる。 •調理 終了後、角皿にお湯が残るので、 

多ずざたり、少なずざると仕上びりが変わる。 取出すときは、やけどに気をつける。 

V_/ 



蒸し器がなくて电作れます 

自動•ハイブリット爾茶わんむし 


奈わんむしのコツとポイン 


•使う 容器は 

極端に大さな容器や小さな容器は 
使わない。 

•卵 液の温度は 

約2日〜2已むび適当です。 




作り方 

1 ボウルに卵を割りほぐし、冷ました A 
を入れる。 


2 器に目を入れて 1 を静かにそそぎ、ふた 
をすぶ》。 

3 角皿に 2 を並べ、水2日日 mL を注ぐ。 
棚 下段に のせて 

才ートメニュー 
「5.茶わんむし」 で加熱する。 

4 加熱後、庫内で約己分むらし、あんを 
かける。 


材料 （4 わん分）1わん約11 Okcal 


1 mL 二 1 CC 


とりささみ . 8日呂 

酒•塩 . 各少々 

干ししいたけ(めるま湯でもどして半分に切る） 

. 4枚 

かまぼこ（厚さ日 mm ). 4切 

大正えび願をむき、背わたを取る）…4尾 


ざんなん（吿詰） 

卵 . 

だし汁 . 

しよラゆ••… 

塩 . 

みつば . 


A 


. 4つ 

... M 玉3っ 
…400 mL 
…小さじ！ 
•小さじン吕 
. 適量 


付属品 


〇 


才ートメニュー「己.茶わんむし」 

約3己分 _ 棚下段 

手動で加熱する場合オーブン1段 ri 60 °CJ (予熱なし） 約3己〜40分 

•角皿に水を入れない。 


作り方 

1 ささみは筋を取って小さく切り、酒、稳をふって下昧をつける。 


2 


ボウルに卵を割りほぐし、をました A を入れる。 
よく混ぜ合わせてこす。 


3 器に 1、 干ししいたけ、かまぼこ、えび、ぎんなんを入れて 2 を 
静かにそそぎ、ふたをする。 


4 角皿に 3 を並べ、水2日日 mL ををぐ。 

棚下段に のせて 才ートメニュー r 己.茶わんむし」 で加熱する。 

加熱後、みつばをのせて庫内で約已分むらす。 

☆固まらないとさは、 手動 オーブン1段 「1目〇で」 で様子を見なびら加熱して 
<ださい。 

☆角皿の出入れは、水やお湯（調理後）び入っているので、気をつけてくだ 
さい。 

☆2 〜4わんび作れます。2わんのとさは、 仕上がり©(弱め) を使います。 


材料 （4 わん分）1わん約9日 kcal ImL 二 Icc 


卵 . M 玉3コ 

(中華だし汁 . 4日日 mL 

A しよラゆ . ルさじ1 

(塩 . 少々 

(むさえび . 80呂 


巨生しいたけ傭切り）……2枚 
(ゆでたけのこ禱切り）…4日呂 

才ートメニュー「己.茶わんむし」 
約35分 


あん 

中華だし汁 . 1日日 mL 

薄□しょうゆ . 小さじ!/を 

片栗粉（同量の水で溶く） 

. 小さじ1 

ごま油 . 少々 




手動で加熱する場合才ーブン1段 「160で」 （予熱なし） 約35〜40分 

•角皿に水を入れない。 


☆固まらないときは、 手動 

オーブン1段 「1目0で」 で様 

子を見なびら加熱してください。 

☆角皿の出入れは、水やお湯（調 
理後）び入っているので、気を 
つけて < ださい。 

☆2 〜4わんび作れます。2わんのと 
きは、 仕上びり®願め) を使い 
ます。 


あんの作 D 方 


1 なべに中華だし汁としょうゆ 
を入れ、ひと煮立ちさせる。 

2 乂を止めて、ごま油、片栗 
粉を加え、混ぜる。 
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自動ド加熱.を化りとうふ 








が 


自動•ハイブリッド靈 手作りしゆうまい 


巧 



1わん約 50kcal 1 mL 二1 CC 

にがり 

……適量（にがりに表示されている分量） 
欄品 ◊ 


棚下段 


材料（茶わんむし容器4わん分） 

無調整豆乳（とラふの作れるちの） 

. 4日日 mL 

オートメニュー「4.手作りとうふ」 

約30分 

* 手動では調理でさません。 

作り方 

1 冷たし恆乳ににびりを加え、ゆっくりかき混ぜる。 

S 器に 1 を静かにそそぎ、ふたをする。 

3 角皿に 2 を並べ、水2日日 mL をミ主ぐ。 

棚下段に のせて才ートメニュー 「4.手作りとうふ」 で加熱する。 

☆にびりは適量入れてください。 

入れ過ぎると固まらなかったり、分離することびあります。 

また、にびりの種類や量によって、仕上びりび変わることびあります。 
☆2 〜4わんび作れます。 

2わんのときは、仕上がり® (弱め）を使います。 

☆角皿の出入れは、水やお湯（調理後）び入っているので、気を 
つけて < ださい。 


材料 （12 コ分）1コ約 30 kcal 

豚ひさ肉 . 1日0旨 

干ししいたけ(めるま湯でもどしてみじん切り） 

. 1枚 

長ねざ（みじん切り） . 1/4本 

しよラが（すりおろす）……1/2かけ 
キャベツ（せん切り） . 1日日旨 


酒 . 大さじン2 

しよラゆ . 小さじ1 

A イごま油 . ルさじ1/2 

片栗粉 . 小さじン2 

砂糖•塩 . 各少々 

しゆうまいの皮 . 12枚 

グリーンピース . 12粒 

付属品 


棚下段^ 


才ートメニュー「6.手作りしゅうまい」 

約8分 

* 手動では調理でさません。 

作り方 

1 ボウルに豚肉、干ししいたけ、長ねざ、しようび、 A を入れ、よく 
混ぜ合わせて、12等分にする。 

2 親指、人差し指、中指の3本で輪を作る。薬指を底にし、しゅう 
まいの皮をのせ、くぼませる。 1 をくぼみに入れ、固めなびら形を 
ととのえて、上にグ U —ンピースをのせる。 

3 直径 20 cm 、 深さ 9 cm 程度のふた付さの耐熱 
容器にキャベツを入れる。キャベツのあいだに 2 
を埋めるように並べ、ふたをする。 


4 角皿に 3 をのせ、水2日日 mL ををぐ。 

5 棚下段に のせて才ートメニュー 「6.手作りしゅうまい」 で加熱する。 

☆角皿の出入れは、水やお湯（調理後）び入っているので、気を 
つけて < ださい。 



バリエーシヨンメ ニユー 


> えびしゅ5まい 

豚ひき肉のかわりに、むきえび1日 Og を細かくさざんで使う。 
ただし、飾り用にえび12尾はきざまずにとっておき、 

グリーンピースのかねりにのせる。 


> かにしゆうまい 

豚ひさ肉のかわりに、かにの吿詰の身 
1日 Og を使ラ。 


国八 V ブ3ッドスチ-ム蒸し 
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クラタン 


I _ すワ_ゴト ソースは レンジで作るから楽々 

ッ固厳マカ□ニグラタン 



作り方 

1 ホワイトソースを作る。（ち記参照） 

2 耐熱容器に A を入れ、レンジ 「600 W 」 

で 約4分 加熱し、マッシュルーム、塩、 
こしよラを入れて混ぜる。 

3 半量のホワイトソースでマカ□こと 2 を 
态スろ。 

4 グラタン皿にバターをめり、 3 を入れる。 
残りのホワイト ソースを かけて、 チーズ 
をのせる。 

5 角皿に並べて 棚上段に のせる。 

才ートメニュー ricK 手作りグラタン」 

で焼く。 


材料 （4 人分）1人分約50已 kcal ImL 二 Icc 


マカ□二（ゆでて油をか5める）…1日日 g 
(とり肉（ーロ大に切る）…1日日呂 
A 1玉ねざ(薄切り） . 中1/2コ（100呂) 


1むさえび . 1日日呂 

(白ワイン•バター . 各大さじ1 

マッシュルーム（スライス）……ル1吿 

塩.こしょう . 各少々 

バター（型にめるちの） . 適量 


ナチュラルチーズ(または粉チーズを適® 
.80 g 

ホワイ トソース 


バター . 曰日呂 

薄力粉 . 4日呂 

牛乳 . 目日日 mL 

塩.こしょう . 各少々 


才ートメニュー「10.手作りグラタン」 付属品 

約26分_ 棚上段^ 

手動で加熱する場合グリル 約26〜28分 


☆ソースび冷めたときは 手動 レンジ rsoow 」 であたためてから、 
焼いてください。 

☆焼き足りないとさは 手動 グリルで様子を見なびら焼いてください。 

/ レンジで冨軍 


ホワイトソースの作り方 


1 耐熱容器にバターと薄力粉を入れ、レンジ 「目 00 W 」 で 
約1分50秒〜2分 加熱する。 

21 を泡立て器で混ぜなびら、牛乳を少しずつ入れて 

レンジ 「600 W 」 で 約11〜12分 加熱する。 

途中で 2 〜 3 回混ぜ、でさ上びりに塩、こしよラをふり、 
昧をととのえる。 


自動•ハイブリッド靈豆乳グラタン 


作り方 

1 じやびいもは皮をむさ、一□大に切る。 
玉ねぎとじやびいちを耐熱容器に入れ、 
ラップをする。レンジ 「600 W 」 で 約7 
〜8分 加熱する。ブ□ッコリーはル房に 
分けてラップに包み、 ゆでものを1回 
押して加熱する。ソーセージは幅己 mm 
程度の斜め切りにする。 


材料 （4 人分）1人分約 315 kcal ImL 二 Icc 

じやがいち . 3日日呂 ソース 

玉ねざ（薄切り）…中1/2コ （1 日日呂） 豆乳 . 4日日 mL 


ソーセー ジ . 4本 

ブ□ッコリー . 1株 （2 日日呂） 

バター（型にめるちの） . 適量 

ナチュラルチーズ . 8日呂 


バター . 4日旨 

薄力粉 . 2曰旨 

塩.こしょう . 各少々 


才ートメニュー「10.手作りグラタン」 付属品^ 

約2目分 _ 棚上段^ 

手動で加熱する場合グリル 約26〜28分 


2 ソースを作る。耐熱容器にバターと薄力 

粉を入れ、レンジ 「600 W 」 で 約2分 

加熱する。泡立て器で混ぜなびら、豆 

乳を少しずつ入れてレンジ 「600 W 」 

で 約5分 加熱する。でき上びりに塩、こ 
しよラをふり、昧をととのえる。 


32 の半量で 1 をあえる。バターをめったグラタン皿に入れ、残りの 
ソースをかけて、チーズをのせる。 

4 角皿に並べて 棚上段に のせる。 

才ートメニュー ricK 手作りグラタン」 で焼く。 


•距 m か iiiaa 赫 才ートメニュ ー rici 手作りグラタン」のとき 

レンジとヒーターの同時加熱なので、金属製の容器は使わないでください。（火花の原因) 
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li.M ブリッドカ ij うれ値とさけのグラタン 





材料 （4 人分）1人分約 530kcal 

ほうれん草 . 1ね （30 日呂） ホワイトソース 

さけ（甘塩）……4切 （1 切約8日旨） バター…•… 

ゆで卵（半分に切る） . 4コ 薄力粉…•… 

サラダ油 . 大さじ1 牛乳 . 

バター（型にめるちの） . 適量 塩-こしよラ 

ナチュラルチーズ . 8日旨 

才ートメニュー「10.手作りグラタン」 

約2目分 _ 

手動で加熱する場合グリル 約26〜28分 


1 mL 二1 CC 

. 己 Og 

. 40呂 

……600 mL 
. 各少々 


〇 



を 

ン 


作 D 方 

1 ホワイ トソースを 作る。 ( P 24) 

2 ほうれん草は洗ってラップに包み、ゆでものを 1回 押して加熱す 
る。加熱後、水にさらしてアクを抜く。水気を絞り、食べやすい 
大きさに切る。 

3 フライパンにサラダ油を入れてさけを焼く。食べやすい大ささ 
に切り、皮と骨を除く。 

4 グラタン皿にバターをめり、半量のホワイトソースを入れて、ほラ 
れん草、さけ、ゆで卵をのせる。 

5 残りのホワイ トソースを かけて チーズを のせる。 

6 角皿に並べて 棚上段に のせる。 

才ートメニュー 「10.手作りグラタン」 で焼く。 


材料 （4 人分）1人分約49己 kcal ImL 二 Icc 


切りちち . 4つ 

バター(型にめるもの） . 適量 

ミートソース（市販品）…1生（300呂） 
ナチュラルチーズ . 8日旨 


ホワイトソース 

バター . 日日呂 

薄力粉 . 4日呂 

牛乳 . 目日日 mL 


塩.こしょう . 各少々 

才ートメニユー「10.手作りグラタン」 付属品 

約2目分 _ 棚上段^ 

手動で加熱する場合グリル 約26〜28分 


作0方 

1 ホワイ トソースを 作る。 ( P 24) 

2 グラタン皿にバターをめり、ホワイトソースを半量入れる。 
切りもち、ミートソース、ホワイトソースの順に重ね、一番上 
にチーズをのせる。 


3 角皿に並べて 棚上段に のせる。 

才ートメニュー 「10.手作りグラタン」 で焼く。 

材料 （1 〜2人分）1人分約 340kcal 

市販の才ーブン用冷凍グラタン . 1〜2皿 （1 皿約22日旨) 

グリル 付属品^ 

約25〜30分 棚上段^ 


☆市販のオーブン用-レンジ用冷凍グラタ 

ンは、 自動 才ートメニュ ー ncK 手作りグ 

ラタン」 で調理しないでください。 
(火花-容器び溶ける原因） 


作 D 方 

1 角皿にグラタンを並べ、 棚上段に のせる。 

2 グリルで 約25〜30分 焼く。 
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煮込み 





レストランカレー 



材料 （4 人分）1人分約 290 kcal 


牛スネ肉(角切り） . 3日日呂 

塩.こしよう . 各少々 

薄力粉 . 大さじ2 

サラダ油 . 大さじ2 

にんにく . 1かけ 


1 mL 二 1 CC 

玉ねざ(くし形切り）…1コに已日呂) 
にんじんほし切り）…1本 (1 已〇呂) 
じゃびいも(一口大に切る） 

. 2っ（200呂） 


マッシュルーム . ル1宙 

固形スープの素 . 2コ 

水 . 5日 OmL 

トマトピューレ . 20日呂 

トマトケチャップ……大さじ2 
□-リエ . 1枚 


レンジ rsoow 」 +レンジ に 00 W 」 
約8分+約90分 


付属品なし 


作り方 

1 牛肉は±急、こしょラで下昧をつけ、薄力粉を全体にまぶす。 

2 熱したフライパンにサラダ油をしき、にんにく、牛肉を入れて 
表面に焼さ色をつける。 

3 耐熱容器に牛肉と A を加えて、落としぶたをする。 

レンジ rsoow 」 で 約8分 加熱する。 

4 取出して、アクを取り除き、 レンジ に00 W 」 で 約90分 加熱する。 

☆耐熱容器は、直径2日 cm 深さ 9 cm 程度の物をお使いください。 
☆盛り付けのとさ、お好みで生クリームやゆでたブ□ッコリーを 
添えます。 


材料 （4 人分）1人分約 420 kcal 

I 玉ねざ(みじん切り）… 1 IK 200呂） 
にんじん(すりおろす）…1/2本 (80 呂） 
にんにく（みじん切り）…1かけ 

バター . 大さじ3 

しよラが(みじん切り）…大さじ2 

薄力粉 . 大さじ目 

カレー粉 . 大さじ3 

レンジ rsoow 」 +レンジ に 00 W 」 
約8分+約90分 


1 mL 二 1 CC 

りんごジャム . 大さじ3 

固形ス-プの素 •• 1コ 

水 . [冶/」9 J …700 mL 

ケチャップ . 大さじ2 

肉(牛または豚） . 2日日旨 

□-リエ . 1枚 

塩.こしょう . 各少々 

付属品なし 


作 D 方 

1 耐熱容器に A を入れてかき混ぜ、ふたをして レンジ rsoow 」 で 
約6分 加熱する。 

21 に薄力粉とカレー粉を加えてよくかさ混ぜてから、目を加え 
てかき混ぜる。落としぶたをして レンジ rsoow 」 で 約8分 加熱 
する。 


3 取出して、塩、こしようで味をととのえ、レンジ 「200 W 」 で 
約90分 加熱する。 

☆耐熱容器は、直径2日 cm 深さ 9 cm 程度の物をお使いください。 
☆りんごジャムの代わりにチヤツネを使うと本格的な風味になり 
ます。 


落としぶたは 

オーブンシートや木製の物を使い、アル S ホイルや金属製の物は使わないでください。 
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油控えゆヘルシー中華 


レンジで作れば中華も油を減らせます 

マーボ—豆腐 



青椒巧絲(チンジャオ□ウスー) 



材料 （2 人分） 

豚ひき肉 . 

絹ごし豆腐 . 

ねざ . 

しようが . 

にんにく . 


1人分約 285kcal 

. 1 OOg 

.IT 

. 1/^ 本 

. 曰呂 

. 1かけ 


A< 


豆板誓 . 

ホだしみそ…… 

しよラゆ••… 

酒 . 

砂糖 . 

片栗粉 . 

チキン スープの 素 

湯 〔溶か坤:;:;;;;;;5記^ 


…"小さじ1 
••大さじ r/2 
…大さじ1/^ 
…大さじ1/^ 
•…ルさじ1 
•…小さじ1 


ごま油 


•大さじシ^ 


レンジ 「600W」 
約5分+約2分 


付属品なし 


作り方 

1 ねぎ、しよラび、にんにくはみじん切りにする。 

2 豆腐は1.日〜 2cm 角に切る。 

3 耐熱容器に A の材料を混ぜ、スースごま油の順に混ぜる。 

4 3 に 1 とひき肉を混ぜる。 

5 4 に豆腐を入れて、軽く混ぜる。 

ラップをしてレンジ 「600W」 で 約己分 加熱する。 

かき混ぜてレンジ 「600W」 で 約2分 加熱する。 


材料 （2 人分）1人分約 325kcal 


牛薄切り肉…•… 
たけのこの水煮 
ピーマン . 


レンジ 「600W」 
約3分+約1分 


• 1 曰日 g / オイスターソース . 大さじ1 

…8り呂 砂糖 . 小さじ2 

•…4コ A イしょラゆ . 小さじ2 

塩 . 少々 

(こしょう . 少々 

サラダ油 . 小さじ1 

片栗粉 . 大さじ1 

付属品なし 


作り方 

1 牛肉は、己 cm 長さ、己 mm 幅の細切りにし、耐熱容器に入れて、 
A の調昧料をまぶしなびらほぐす。 

次に片栗粉を混ぜ、最後にサラダ油をまぶす。 

2 ピーマンはへ夕と種をとって、已 mm 幅に切り、たけのこち同じ太 
さにそろえて切り、 1 に混ぜ合わせる。 

(肉と野菜をよく混ぜ、肉だけびかたまらないようにする。） 

3 ラップをしてレンジ 「目 00W」 で 約3分 加熱する。 

かき混ぜてレンジ 「目 00W」 で約 1分 加熱する。 




国 煮込み\油控えめヘルシ—中華 
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八イブリツドスチーム焼を 


•八イブリツド加熱でスチーム爆気）を作り、さ5にヒーターとフアンで高温スチームにして 
焼き上げまず。 

食品に残る油分 （ オートメニュー7と9)、塩分 （ オートメニュー 8) の調節びできまず。 
■►別冊「取扱説明書」29ページ 

* レンジとヒーターの同時加熱なので、金属製の容器-アル S ホイル-ラップは使わないでください。 


•水は レシピ通りの量を入れる。 

多ずざたり、少なすざると仕上びりが変わる。 
f 多ずざると調理終了時、角皿にお湯が残る。^ 
I 取出ずときにやけどに気をつける。 J 
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材料 （1 目コ分）1コ約7已 kcal 

とりちち肉 . 

市販のか5揚げ粉 . 

才ートメニューロ.か5獄ず/スペアリブ」 
約2目分 


•2 枚 （1 枚2日日呂） 
. 適量 


付属品 
棚上段 
棚下段 


手動で加熱する場合予熱スチーム加熱スチーム 「2己0で」約2目〜30分 


作 D 方 

1 角皿に水已日 mL を入れ、 棚下段に のせる。 

もラ1枚の角皿に角網をのせる。 

2 とり肉は、1枚を8等分に切り、から揚げ粉をつけて、余分 
な粉を落とし、角網に並べる。 

3 棚上段に のせて才ートメニユー ロ.か!5揚げ/スペアリブ」 で 

加熱する。 

4 皿にペーパータオルをしさ、から揚げをのせて油をさる。 


材料 （4 人分）1人分約32己 kcal 


たこの足（一口大に切る） 

市販のか5揚げ粉 . 

オリーブ油 . 


8〜16本（約400呂) 

. 適量 

. 大さじ2 


才ートメニューロ.か5獄ず/スペアリブ」 
約26分 


付属品 
棚上段 
棚下段 


手動で加熱する場合予熱スチーム加熱スチーム 「2日〇で」約26〜30分 


作 D 方 

1 角皿に水曰日 mL を入れ、 棚下段に のせる。 

もラ1枚の角皿に角網をのせる。 

2 たこにから獄ブ粉をつけて、余分な粉を落とし、角網に並べる。 

才 U —ブ油を少量ずつ均一にかける。（かけすぎない） 

3 棚上段に のせて才ートメニュー ロ.か5揚げ/スペアリブ」 で 

加熱する。 

















八ンバ ■ 





a 




焼をとり 



材料 （4 人分）1人分約 305kcal 

ひき肉（合びき） . 約3日日旨 パン粉 . 1カップ 

玉ねざ(みじん切り）…中1コに〇 Og ) 塩•こしょう•ナツメグ…各少々 
卵 . 1コ サラダ油 . 大さじ1 

スチーム に己〇で」 （予熱あり） 

約2己〜30分 


付属品 
棚上段 
棚下段 




自動•ハイブリッド加熱,’ スペアリフ 


作 D 方 

1 耐熱容器に玉ねぎを入れ、レンジ rsoow 」 で 約3分 加熱する。 

2 ボウルに 1、 ひさ肉、卵、パン粉、調昧料を入れ、粘りび出る 
までよく練る。4等分にして両手にたたさつけて空気を抜さ、 
小判形にまとめて中央を少しくぼませる。 

3 フライパンを中乂で熱して、サラダ油をしさ、 2 の両面に焼さ 
色をつけて角皿に並べる。 

4 もラ1枚の角皿に水已日 mL を入れて 棚下段に のせ、 スチー ムで予 
熱する。 

5 予熱終了後、 3 を 棚上段に のせて に50で」 で 約2日〜30分 焼く。 


材料1本約 215 kcal 

豚肉（スペアリブ） 

. 400〜曰〇 Og (6 〜7本） 

才ートメニューロ.か5揚げ/スペアリブ」 
約2目分 


塩-ブラックぺッパ ー• 


•各適量 


付属品 
棚上段 
棚下段 


手動で加熱する場合予熱スチーム加熱スチーム 「2日0で」約2目〜30分 

作 D 方 

1 角皿に水日日 mL を入れ、 棚下段に のせる。 

もラ1枚の角皿に角網をのせる。 

2 豚肉は肉の厚いところに切り込みを入れる。 

塩、ブラックぺッパーをふり、角網にのせる。 

3 棚上段に のせて才ートメニュー 「7.か！5揚げ/スペアリブ」 で 

焼く。 

A 肉の厚さや質によって乂の通り具合び異なります。乂の通りび悪い 
ときは、延長で様子を見なびら加熱してください。 

表面び焦げるときは裏返してください。 


材料 （8 本分）1本約 195 kcal 

とり肉 . 目日日呂 

長ねざ . 2本 

塩 . 適 M 

スチーム に己〇で」 ( 予熱ぁり） 温晋韦 

約25〜30分 棚下疫 

作り方 

1 とり肉、ねざは一□大に切って竹串に交互にさし、±盒をふる。 

2 角皿に水已日 mL を入れて 棚 下段に のせ、 スチーム で予熱する。 

もラ1枚の角皿に角網をのせる。 

3 角網に 1 を並べる。予熱終了後、 棚上段に のせて 「2己〇で」 で 

約2己〜30分 焼く。 


B 八 V ブ3ッドスチ-ム焼を 
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材料 （4 人分）1人分約 350kcal 
とり肉 . 2枚 （1 枚約24日呂） 

A 


しよラゆ•…… 

みりん . 

酒 . 

おろししょうが^ 


才ートメニューに.照り焼き」 
約22分 


付属品 
棚上段 


手動で加熱する場合才ーブン1段 に己〇で」約2己〜30分 

作り方 

1 とり肉は 1 枚を 2 等分し、身の厚い部分を切り開く。 

2 A を混ぜ合わせ、肉を約3□分つけておく。 

3 角皿に角網をのせ、皮を上にして並べる。 

4 棚上段に のせてオートメニュー 「2.照り焼き」 で加熱する。 

☆竹串をさして、ホしの汁やにごった肉汁びでなければでき上びりです。 
肉の厚さや質によって火の通り具合び異なります。火の通りび悪し^ 
ときは、延長で様子を見なびら加熱してくださし、 

材料 （4 人分）1人分約18曰 kcal 

豚ひれ肉 . 12枚 （ 1枚約3日呂） ( ホみそ . S 日旨 

しよラゆ . 大さじ1 

酒 . 大さじ1 

みりん . 大さじ1 

砂糖 . 大さじ3 

イ寸 ass 


グリル 

約23〜2己分 


棚上段 


作り方 

1 肉は 1cm の厚さに切り開き、混ぜ合わせた A に約1日〜1已分つける。 
2 角皿にアルミホイルをしさ、 1 を並べて、 棚上段に のせる。 

3 グリルで 約23〜25分 焼く。 


材料 （4 人分）1人分約 420kcal 

とりちも肉 . 約日日日呂 

塩•こしょう . 各少々 

玉ねざ(薄切り）……中1コに日日呂） 

にんにく（薄切り） . 1かけ 

サラダ油 . 大さじ1 


1 mL 二 1 CC 


ドミグラスソース（宙詰） 


•300 g 


A < 


柄イン. 


レンジ 「600W」 +レンジ 「200W」 
約5分+約30分 


. 200 mL 

トマトピユーレ . 大さじ3 

固形スープの素 . 2コ 

ベイリーフ•タイム . 適量 

付属品なし 


作り方 

1 とり肉は一□大に切り、塩、こしょうをする。 

2 フライパンを中火で熱して、ヴラタ'油をしき、にんにく、とり肉、 
玉ねぎを入れ、よく炒める。 

ふた付きの耐熱容器に移して、 A を力に、ふたをする。 

3 レンジ rsoow 」 で 約己分 加熱する。 

かき混ぜてレンジ 「200 W 」 で 約30分 加熱する。 

塩、こしようで味をととのえる。 


定をのお肉-お魚 


M ブリッド1職とりの照り巧ま 


驛て- •牲始 



豚ひれ肉のみそ焼を 



411 IT 
じじじ W 
さささ U 
大大大 
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II ハイブ u が雌ぶ りの照り巧を 



材料 （4 人分）1人分約 260kcal 
ぶり . 4切 （1 切約8日呂） 

A 


しよラゆ 
みりん- • 


大さじ3 
大さじ3 




オートメニュー「2.照り焼き」 付属品 

約益分 _ 棚上段 

手動で加熱する場合才ーブン1段 「2己〇で」（予熱なし）約20〜30分 

作0方 

1 ぶりを A に約3日分つけ込む。 


定 

蚕 

の 

お 

肉 


2 角皿に角網をのせ、ぶりを並べる。 

3 棚上段に のせてオートメニュー 「2.照り焼を」 で加熱する。 


1 


材料 （4 人分） 

塩さけ . 

1 人分約 1 目日 kcal 

. 4切 （1 切約8日呂） 

才ートメニュー 

「8.焼さ魚（切身)」 

編5霞渝 

約25分 


棚下段 

手動で加熱する場合予熱スチーム加熱スチーム 「2己0で」約2己〜30分 


作り方 

1 角皿に水已日 mL を入れ、 棚下段に のせる。 

S もラ1枚の角皿に角網をのせてさけを並べる。 

3 棚上段に のせてオートメニュー 「8.焼さ魚（切身)」 で焼く。 



材料 （4 人分）1人分約1 lOkcal 

あじの開さ . 4切 （1 切約1日日呂) 


才ートメニュー「8.焼さ魚（切身)」 

約25分 _ 

手動で加熱する場合予熱スチームカ日熱スチーム に已〇で」 


付属品 
棚上段 
棚下段 


約2己〜30分 


作 D 方 

1 角皿に水已日 mL を入れ、 棚下段に のせる。 

2 もラ1枚の角皿に角網をのせてあじの皮を上にして並べる。 

3 棚上段に のせてオートメニュー 「8.焼さ魚（切身)」 で焼く。 
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白身魚のホイル規き 



鉄分やビタミン B2 たっぷり 

をばのみそ煮 



材料 （4 人分）1人分約 85 kcal 


た5 (甘塩）……4切 （1 切約80呂) 
玉ねざ(薄切り）……中1/2〕（日日呂) 
しいたけ（薄切り） . 2枚 

グリル 

約2己〜30分 


えのさ . 10日呂 

にんじん（短冊切り） . 4日旨 

ノ \y . . 少々 

欄 SS 
棚上段 


作 D 方 

1 2己 cmx 30 cm のアルミホイルを広げてバターをめり、たらを 
のせる。その上に玉ねぎ、しいたけ、えのさ、にんじんをのせ 
て包む。 

2 角皿に並べて 棚上段に のせ、グリルで 約25〜30分 焼く。 

☆お好みにより、レモンやしようゆをかけてもおいしく召し上び 
れます。 

☆切身の厚さにより火の通り具合び異なります。火の通りび悪い 
とさは、延長で様子を見なびら加熱してください。 


材料 （2 人分）1人分約270 kcal ImL 二 Icc 

さば . 2切 （1 切約8日呂） （しょうが（薄切り） . 1かけ 

みそ . 4日旨 

砂糖 . 大さじ3 

酒 . 大さじ r / 吕 

I 水 . 8日 mL 


レンジ 「目00 W」 +レンジ 「200W」 
約2分+約15〜20分 


付属品なし 


作 D 方 

1 さばは皮の方に切れ目を入れる。ふた付さの耐熱容器に A を入れ 

てレンジ 「目00 W」 で 約2分 加熱する。 

2 しよラびを入れて混ぜ、さばの皮を上にして入れる。 

落としぶたをしてふたをする。 

レンジ 「200W」 で 約15〜20分 加熱する。 

3 加熱後、魚を裏返して昧をなじませる。 


材料 （2 人分）1人分約2日 Okcal ImL 二 Icc 

かれいの切り身…2切 （1 切約80呂） ( だし汁 . 1日日 mL 

1酒•みりん . 各大さじ1 

砂糖 . 大さじ3 

\しよラゆ . 大さじ4 

しようが（薄切り） . 1かけ 


レンジ r 600 W」 
約10〜12分 


付属品なし 


作 D 方 

1 耐熱容器に A を入れてレンジ rsoow 」 で 約 2 分 加熱する。 

2 しよ5びを入れて混ぜ、かれいを入れる。 

落としぶたをしてレンジ 「目 00W」 で 約10〜12分 加熱する。 


3 加熱後、魚を裏返して味をなじませる。 


落としぶたは 

オーブンシートや木製の物を使い、アル S ホイルや金属製の物は使わないでください。 
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帆立貝とちやしの香味蒸し 




えびの塩 I 規を 


いか焼ま 


材料約120 kcal 


帆立貝（生食用） . 3コ 

ちやし . 曰0旨 

ピーマン（細くする） . 中1コ 


ねざ（みじん切り）… 

…大さじ！ 

しよラが(みじん切り） 

…ルさじレ^ 

ごま . 

..小さじン吕 

しよラゆ . 

…大さじ！ 

酒 . 

…大さじ！ 


レンジ r 600 W 」 
約2〜3分 


付属品なし 


作 D 方 

1 耐熱容器にもやしとピーマンを混ぜて平らにしさ、帆立貝を 
のせる。混ぜ合わせた A をかけ、ラップをする。 

2 レンジ rsoow 」 で 約 2 〜3分 加熱する。 



定 

蚕 

の 

お 

肉 

お 

魚 


材料 （4 本分）1本約日 Okcal 


をび 


大 S 尾 


塩 


少々 


グリル 付属品 产 

約18〜20分 棚上段 


作り方 

1 えびは竹串で背ワタをとる。 

2 2 尾ずつ丸めて竹串を打ち、塩をふる。 

3 角皿にアルミホイルをしさ、 2 を並べて 棚上段に のせる。 

4 グリルで 約18〜20分 焼く。 


材料 （2 はい分）1ぱい約 S 1日 kcal 


するめいか . 2はい （ 1はい 約 2日日 呂） 

( しよラゆ . 大さじ4 

(みりん•酒 . 各大さじ2 


織 2。 分+約已〜 7 分 SS 参 


作 D 方 

1 いかは足とワタを巧き、目同の中をされいに洗って水気をとる。 
表に切り込みを入れる。 

S A を混ぜ合わせて、いかを約 1 日分つけ込む。 

3 角皿にアルミホイルをしき、角網をのせる。 

2 を並べて 棚上段に のせ、グリルで 約18〜20分 焼く。 
裏返して、グリルで 約己〜7分 焼く。 
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レンジでごはん 


ごはん 


作り方 

1 米はといで水をさる。水とともに深め 
の耐熱容器に入れ、ふたをして約3日 
分(上ひたす。 


材料 （2 人分）1人分約 270 kcal 

米 . 

水 . 

レンジ 「目00 W 」 +レンジ 「200 W 」 
約7分+約18分 


1 mL 二 1 CC 

1カップ （1 日日呂) 
. 3日日 mL 

付属品なし 


2 レンジ r 600 W 」 で 約7分 加熱し、再びレンジ ^ OOW 」 で 約18分 

加熱する。 


3 加熱終了後、庫内で約己分むらした歡ご飯をほぐす。 


☆耐熱容器は、直径 2 日 cm 深さ 9cm 程度のふた付さの物をお使い 
<ださい。 



作 D 方 

1 米はといで水をきる。水とともに深め 
の耐熱容器に入れ、ふたをして約3日 
分(上ひたす。 

レンジ 「600 W 」 で 約7分 加熱し、再び 
レンジ 「200 W 」 で約 18分 加熱する。 


材料 （2 人分) 


米 

水 


豚薄切り肉 



酒……. 
こしよラ 


キクラゲ 
ザーサイ 


1人分約 415 kcal lmL=lcc 

1カップ （1 日日 呂） しようがのみじん切り•••大さじ1/2 

. 3日日 mL (しよラゆ . 大さじ1 

. 日日旨 巨 j 酒 . 大さじ1/2 

. ルさじ1 (砂糖 . ルさじ1 

. 少々 せり . 少々 

. 3枚 ごま油 . 大さじ1 

. 20呂 


レンジ 「目00 W 」 +レンジ 「200 W 」 
約7分+約18分 


付属品なし 


3 キクラゲは水で戻し、石づきをとってせん切りにする。 

4 ヴーサイは洗って薄切りし、水にひたして塩分を好みの加減に 
抜いてせん切りにし、水気をさる。 

5 フライパンにごま油を熱し、しようびのみじん切り、 2、3、4 
の順に加えて炒め、目で調味する。 

6 炊さ上びったご飯に 5 を加え、ふんわりと混ぜる。 


2 豚肉は細かく切って A をまぶす。 


☆耐熱容器は、直径 2 日 cm 深さ 9cm 程度のふた付さの物をお使い 
<ださい。 



材料 （4 人分）1人分約 SlOkcal ImL 二 Icc 

もち米 . 2カップ （3 日〇呂） ささげのゆで汁+水 . 3日日 mL 

ささげ . 日〇呂 酒 . 小さじ2 


レンジ r 600 W 」 
約10分+約10分 


付属品なし 


作 D 方 

1 もち米はといで約！〜 2 時間水にひたし、水をきる。 

2 なべにささげとたっぷりの水を入れ、火にかける。 

3 沸とうしたらゆで汁を捨て、2カップ (4 日日 mL ) の水を加えて固 
めにゆでる。ゆで汁とささげは別にしておく。 

4 耐熱容器に材料すべてを入れてかさ混ぜ、ふたをしてレンジ 

r 600 W 」 で 約10分 加熱する。 

5 取出してかき混ぜ、而たをしてレンジ r 600 W 」 で 約10分 加熱する。 
6 加熱後、ほぐしてふさんをかけ、ふたをして約已分むらす。 


☆耐熱容器は、直径 2C)cm 深さ 9cm 程度のふた付きの物をお使い 
<ださい。 
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レンジでスープ 




牛乳のカルシウムは吸収がよいのです 

じやびいちスープ 

V 





材料 （4 人分）1人分約 225 kcal 

かぼちゃ . ン4コ （3 日日呂） 牛乳 

長ねざ(薄ぃルロ切り） . ン2本 

バター . 大さじ2 

い易 .400m L 

(固形スープの素 . 2コ 

レンジ r 600 W 」 

約4〜5分 


1 mL 二 1 CC 

. 己 OmL 

生ク ij - ム . 己日〜1日日 mL 

しょラがのすりおろし . 少々 

塩•こしょう . 各少々 

クルトン . 適宜 

付属品なし 




キャベツとウインナ-のス-プ煮 


作 D 方 

1 かぼちゃは種とわたを取って皮をむさ、大ささをそろえて切る。 
ラップに包み、ゆでものを 2回 押して加熱する。 

2 耐熱容器にノ（ターと長ねざを入れ、レンジ 「600 W 」 で 約2分 加 
熱する。 

32 に 1 をつぶしなびら入れる。 A を少しずつ加えなびらよく混ぜ 
る。さらに、牛乳と生ク U —ムを加えてよく混ぜる。 

4 レンジ r 600 W 」 で 約4〜己分 加熱する。 

呂 しようびを加え、塩とこしようで味をととのえる。 

器に盛り、クルトンをのせる。 

☆冷蔵庫で;令やしてもおいしく召し上びれます。 

(クルトンのかわりに万能ねざのル□切りをのせます） 

材料 （4 人分）1人分約 SOkcal ImL 二 Icc 

キャベツ . 2日日旨 ス-プ爛湯+固形ス-プの素2〕）……8日 OmL 

ウィンナー . 8本 塩•こしよう . 各少々 

レンジ r 600 W 」 

約3分+約5〜7分 


付属品なし 


作 D 方 

1 キャベツはおを除いて一□大に切る。 

ウィンナーは半分に切る。 

2 耐熱容器に 1、 スープを入れ、塩、こしよラをして、ラップをする。 

3 レンジ rsoow 」 で 約3分 加熱する。 

かき混ぜて、レンジ 「目00 W 」 で 約已〜7分 加熱する。 


材料 （4 人分）1人分約1 SOkcal ImL 二 Icc 

じやがいも(薄切り）…2コ （3 日日旨） 湯 . 4日日 mL 

玉ねざ(みじん切り） . 1/4コ 牛乳 . 1日日 mL 

固形スープの素 . 2コ 生クリ ー ム . 1日日 mL 

塩.こしょう . 各少々 

胃 付属品なし 

作 D 方 

1 耐熱容器に、じやびいち、玉ねぎを入れ、ラップをする。 

レンジ 「目 00 W 」 で 約8分 加熱する。 

2 じやびいもをつぶし、湯、固形スープの素を加えてかさ混ぜる。 
ラップをして、レンジ r 600 W 」 で 約4分 加熱する。 

3 牛乳、生クリームを加え、塩、こしょラで味をととのえる。 

☆冷蔵庫で冷やしてもおいしく召し上びれます。 


国 レンジでごはクレ>ジでス—プ 
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レンジでお菜-煮豆 



材料約 50 kcal 

さやいんげん . 8日旨 

干しえび（湯で戻し、みじん切り） . 大さじ1 

ねざ（みじん切り） . 大さじ1 

A サラダ油 . 大さじレ^ 

だし汁 . 大さじ1 

しよラゆ . 大さじレ^ 


レンジ r 600 W 」 
約2〜3分 


付属品なし 


作り方 

1 さやいんげんは己 cm 程度の斜め切りにする。 

2 耐熱容器に 1 を入れ、 A を混ぜ合わせてかける。ラップをかける。 

3 レンジ rsoow 」 で 約 2 〜3分 加熱する。 


材料約180 kcal 

ブ□ッコリー . 

スイートコーン（ホール) 
にんじん（薄切り） . 

レンジ r 600 W 」 

約4分 


……1 株 （1 己 日呂） 

. 己〇呂 

. 少々 

付属品なし 


作り方 

1 ル房に分けたブ□ッコ U —、コーン、にんじんを耐熱容器に 
入れる。 

2 ラップをかけてレンジ 「目00 W」 で 約4分 加熱する。 

3 お好みのドレッシングをかける。 

☆冷凍のコーンを使うとさは、解凍してください。 


材料約39日 kcal 

かぼちゃ . 

マヨネーズ . 

ナチュラルチーズ••… 

レンジ r 600 W 」 
約3分 


.130 g 

.20 g 

.30 g 

付属品なし 


作 D 方 

1 かぼちゃは種とわたを取って洗い、厚さ己 mm に切る。 

2 耐熱容器に 1、 マヨネーズ、チーズをのせ、ラップをかける。 

3 レンジ rsoow 」 で 約3分 加熱する。 
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ベーコンさを 



ピーマンのおこんぶ味 





材料 約 340 kcal 

アスパラガス . 


ベーコン . 

レンジ 「600W」 
約1〜2分 


.100呂 

….4枚 


付属品なし 


作 D 方 

1 アスパラガスの根元の固い部分の皮をむさ、根元と先を交互に 
してラップに包む。 

2 ゆでものを 1回 押して加熱する。水にさらしてアクを抜き、適 
当な長さに切る。 

3 ベーコンは半分に切り、 1 を巻いてつまよラじでとめる。耐熱 
容器にのせる。 

4 レンジ rsoow 」 で 約 1 〜 2 分 加熱する。 


材料約 3 己 kcal 

ピーマン . 


塩こんぶ . 

レンジ 「600W」 
約1〜2分 


.中3〕 

…1日呂 


付属品なし 


作0方 

1 ピーマンは半分に切って種をとりのぞさ、細かく切る。 
21 と稳こんぶを耐熱容器に入れ、ラップをする。 

3 レンジ r 600 W」 で 約1〜2分 加熱する。 




材料 （4 人分）1人分約 SOkcal 

ごぼう . 1已日旨 ( 砂糖 . 大さじ1 

にんじん . ルン 2 本(日日呂） A| しよラゆ.みりん…各大さじ 1 

サラダ油 . 大さじ1唐が5し . 適宜 

レンジ 「目00 W 」 + レンジ 「200 W 」 一民 □ 打 I 

約3分+約15〜20分 巧属ロロ 

作り方 

1 ごぼうはせん切りにして水にさらし、アクを抜く。 

にんじんちせん切りにする。 

2 耐熱容器に水気をさったごぼラ、にんじん、サラダ油を入れて 
混ぜる。 

3 A を入れて混ぜ、落としぶたをしてレンジ 「目 00 W 」 で 約3分 加 
熱する。 

かき混ぜて、レンジ 「200 W 」 で 約1己〜20分 加熱する。 

★加熱 後に混ぜて、しばらくおくと、味びなじんでおいしく召し 
上びれます。 


落としぶたは 

オーブンシートや木製の物を使い、アル S ホイルや金属製の物は使わないでください。 
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キャベツと豚肉の重ね蒸し 



大豆とひじきの煮物 



作り方 

1 ひじきは、たっぷりの水につけて約 
1日〜2日分おき、もどしてからきれい 
に洗い、水をきる。 


1 mL 二1 CC 

約 1日日呂 A (湯 . 2日日 mL 

••約7日呂 n ) 固形ス_プの素 . 1コ 

付属品なし 

作 D 方 

1 キャベツは芯を除いてざく切りにする。 

S 耐熱容器にキャベツと豚肉を広げて交互に重ねる。 

3 A を混ぜ合わせ、 2 にかける。 

ラップをしてレンジ rsoow 」 で 約目〜7分 加熱する。 


材料約 210 kcal 

キャベツ . 

豚薄切り肉 . 

レンジ r 600 W 」 

約6〜7分 


材料約目 50 kcal 


ひじさ . 2日呂 

油あげ . 1枚 

にんじん . 曰日呂 

大豆（ゆでたもの） . 8日呂 


サラダ油 . 大さじ1 

(砂糖 . 大さじ2 

A しょうゆ•みりん•酒 

(. 各大さじ2 


レンジ 「目00 W 」 +レンジ 「200 W 」 
約3分+約20〜2日分 


付属品なし 


2 油あげは熱湯で油巧さをする。縦半分に切り、端から己 mm 幅 
に切る。にんじんは細切りにする。 

3 耐熱容器にひじさ、油あげ、にんじん、大豆、サラダ油を入れ 
て混ぜる。 

4 A を入れて混ぜ、落としぶたをして レンジ rsoow 」 で 約3分 加 
熱する。 

かき混ぜてレンジ 「200 W 」 で 約20〜2己分 加熱する。 

☆加熱後に混ぜて、しばらくおくと、味びなじんでおいしく召し 
上びれます。 



材料 （4 人分）1人分約2曰日 kcal ImL 二 Icc 


とりもも 肉に cm 角切り） . 2日日呂 

ゆでたけのこほし切り）•••ル1本 （120 呂) 

にんじんほし切り） . 中1本（100呂) 

干ししいたけ（もどして半分に切る）…已枚 
ごぼう胤切りし、水にさ!5す)……100呂 
れんこんほし切りし、水にさ!5す）…100呂 


こんにやく（手でちざり、ゆでる）…1日日呂 


さやえんどう（さっと塩ゆで） . 少々 

しよラゆ . 大さじ4 

砂糖 . 大さじ3 

みりん . 大さじ2 

干ししいたけのらどし汁 .200 mL 


付属品なし 


才ートメニユー「1.肉じやび」 

約 30 分 _ 

手動で加熱ずる場合レンジ rsoow 」 約20分 + レンジに 00 W 」 約20〜30分 


作 D 方 

1 干ししいたけは3已日 mL のめるま湯でもどし、半分に切る。も 
どし汁はとっておく。耐熱容器にさやえんどう外の材料を入 
れてかさ混ぜ、落としぶたをする。 

2 オートメニュー 「1.肉じやが」 で加熱する。 

3 途中、ブヴーび鳴ったらアクを取り、かさ混ぜる。 

落としぶたをし、スタートを押して加熱する。 

仕上げにさやえんどラを散らす。 

☆耐熱容器は、直径2日 cm 深さ 9 cm 程度の物をお使いください。 


落としぶたは 

オーブンシートや木製の物を使い、アル S ホイルや金属製の物は使わないでください。 
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自動 ‘ A イブリが靈 黒豆 



自動 ‘ A イブリが靈 金時豆 


作 D 方 

1 金時豆は洗う。直径 2( Dcm 、 深さ 9 cm 
程度のふた付さの耐熱容器に、すべての 
材料を入れてよくかさ混ぜ、一晩おく。 

2 落としぶたをしてふたをし、 

オートメニュー 「3.煮豆」 の 仕上がり 

® (強め）で加熱する。 


材料 （4 人分）1人分約270 kcal ImL 二 Icc 

牛肉（一口大に切る） . 1日日呂 

じやがいも（大きめの乱切り） . 中3コ （4 日〇呂） 

玉ねざ（くし形切り） . 中1コ （2 日日呂） 

にんじんほし切り） . ル1本 （1 日日呂） 

し5たき（ゆでて3〜 4 cm に切る） . 1玉 

だし汁 .200 mL 

みりん . 大さじ1 

砂糖•しょうゆ . 各大さじ3 

才ートメニュ ー 「1 . 肉じやが」 け戸口 か. 

約30分 _付属 □□ なし_ 

手動で加熱する場合レンジ 「600 W 」 約20分 +レンジ に 00 W 」 約20〜30分 

作り方 

1 耐熱容器にすべての材料を入れてかさ混ぜ、落としぶたをする。 

2 オートメニュー 「1.肉じやが」 で加熱する。 

3 途中、ブヴーび鳴ったらアクを取り、かさ混ぜる。 

落としぶたをし、スタートを押して加熱する。 

☆耐熱容器は、直径2日 cm 深さ 9 cm 程度の物をお使いください。 


材料約 12 目己 kcal ImL 二 Icc 

黒豆 . 2日日旨 塩 . 小さじ ン2 

水 . SOOmL 砂糖 . 1日日呂 

しよラゆ . ルさじ1 

才—トメニユ—「3.煮豆」 け戸 □ 灯 I 

約140分_ 付胃ロロなし 

手動で加熱する場合レンジ 「600 W 」 約1已分 +レンジ に 00 W 」 約90〜100分 

作り方 

1 黒豆は洗う。直径2日 cm 、 深さ 9 cm 程度のふた付きの耐熱容器 
に、すべての材料を入れてよくかき混ぜ、一晩おく。 

2 落としぶたをしてふたをし、 オートメニュー 「3.煮豆」 で加熱する。 

3 指でつまんで軽くつぶれるよラなら煮上びっている。 

庫内に約1日分置いておく。 

A 煮汁び少ないよラなら途中でお湯を入れます。 

豆び空気に而れるとしわびでさてしまいます。 

材料約 l 425 kcal ImL 二 Icc 

金時豆 . 2日日旨 塩 . ルさじ ン2 

水 . SOOmL 砂糖 . 1日日 g 

才ートメニユー「3.煮豆」仕上がり® (強め） け =□ か, 

約155分 _ 付周ロロなし 

手動で加熱する場合レンジ 「600 W 」 約15分+ レンジ に 00 W 」 約100〜120分 

3 指でつまんで軽くつぶれるようなら煮上びっている。 

庫内に約10分置しておく。 

な煮汁び少ないよラなら途中でお湯を入れます。 

豆び空気にふれるとしわびでさてしまいます。 


落としぶたは 

オーブンシートや木製の物を使い、アル S ホイルや金属製の物は使わないでください。 
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気をつけていただきたいこと 


「安全のために必ずお守りください」もお読みください今別冊「取扱説明書」4ページ 

レンジ加熱•八イブリツド加熱 

ゆで卵（殻つさ、殻なし）•目玉焼き作り禁止 
あたため直し（おでんの卵など）禁止 

•卵は 必ず割り、よくほぐしてか5加熱します。 

破裂による、やけど•けが•破損を防ぐため。 


fcr のみものは突沸に気をつけて 

•牛乳な ど粘りや油脂分の多い液などは、加熱しすざない 
よう、のみちのを使います。 

•突然 沸とうして飛び散り（突沸）を防ぐには、かき混ぜ 
てか5加熱します。 


^广加熱しずざに気をつけて 

•食品は 加熱しすぎると、発煙•発乂します。 

特に「少量」「乾いたちの（干物•スナック菓子•さつまいもなど）」は要注意。 
手動で様子を見なが5加熱してください。 


fcT 庫内.ドア内側は清潔に 

•食品 カス•油-煮汁などは必ずふき取ってください。 
乂巧-発煙-発乂-ドアの破損を防ぐため。 


•電源が 入らないとき今別冊「取扱説明書」2ページ（待機時消費電カゼ□機能があります) 





兰菱電機株式会社 
乂兰菱 電機ホ-ム機器株式会社 

干 369-1 29日埼玉県深谷市ル前田1728—] 
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